నర్వసా్రమ్యుములు గృంథక _ర్తవ్‌ 
1947 మార్చి 





(శ్రీ ఆండ్ర, "జేపగరిరావు, వి, వీ, రచియించిన 
గ ౦థాలు; 


1. ఆంధ్ర రమణీమణులు (మొదటి భాగము) 
9 ఆంధ రమణీముణులు (ఇం౦ండవన భాగము) 
కి, కేయూరబాహు చరిత్ర, 

శీ. ఆంధ్ర, రాజభ కోలు 

క. ఆకుకూరలు 

6. కాయకూరలు 


"7. దుంపకూరలు 


SET ర Tr క ర తనకా 


ప, చరణ : 


బకానాని శే శక 


మదరాజు ? 


* 
స 2 


మహో వాక్యము 


శ్లో. నరాగాన్నాప్య విజ్ఞానాత్‌ ఆహార ముపయోజయేత్‌ | 
పరిత్వ్యుపితమళశ్నీ యా జ్రేహో వ్యాహారసంభ వః 11 
తచ్చనిత్యం (ప్రయుజ్షత స్వాస్థ్రం యేచానువర్త తే | 
అజూతానాం వికారాణా మనుత్చత్తి కరం చ యత్‌ ॥ 


ఆతా: అపథ్యమని 'తెలిసీన్నీ పజార్థాన్న్ని చాపల్యంవల్స్ల తిన 
కూడదు. ఆజ్ఞా నంచమాలం-గా ఆపథ్యవస్తువుని పథ్యవస్తు 
వుగా చేకొనరాదు. పథ్యాపథ్య్యాలను బాగుగా పరీ 
తీం-చి పడారాలను భుజించాలి. ఆహారంవల్ల పుట్టిన ఈ 
శరీరం ఆవోర వై హమ్యంవల్ల నశిన్తూ ఉంది. కాగా అను 
దినం తినే ఆవారంవల్ల ఈన్న ఆరోగ్యం ఈంటూా 
కొత్తగా ఏ రోగం రాకుండా ఉండాలి. ఏ ఆవారాన్ని 
తింట ఆరోగ్యం రతీతమవుతూ ఉంటుందో అట్టి ఆహో 
శాన్ని సర్వదా తింటూ ఊఈండాలి, 


: (చరక ్ర్యో_క్రమ్ను 


వం న్వు 
న 


వినయం 





ఉపోర్ధాతము 
అల్ల ము 

కేంద 
క(రపెండలము 
గాజర 
చీవగడము 
చేమ 

టర్ని వు 

కేగలు 

న్‌వల్లి పాయలు 
నూలుకోలు 


పసుపు 





.. 5 పెండలము 

. 11 బంగాళాదుంప 
.18 బీటు 

శ మామిడిఅల్ల ము 
lg pe! 

dE న కాలులో 
91 సీమముల్ల oA 
909 ఆహారపదార్గాల్లో 


నకృతుగా ఉపయో 


గించే కొన్ని దుంపలు ne 
. 86 ఏర్యములు: విపొక్‌ 
. ఉ€/ ములు: విటమినులు ... 
'.. ఉ8 శాకాహార (హస్తి 


* % 


దు౦0పరకరూరలు 


ఉపోదాతము 
యం ॥ 


న్లో, శా కేషు సర్వేషు వస న్లి రోగాః 
కె హీతవో చేహావినాథ నాయ | 
తస్మా న్చుధ శ్నాక నివర్ణనం కతత అలల ఊళ 


ద్ర రలు రోగకారకాలు, 

రోగాలక్కీ మరణానికీ కూడా 
అవే కారణం, కాబట్టి బుద 
మంతు.లై నవారు కూరలు 
తినడం మాని వేయాలి.” అన్నా 
డు భావ(పకాశ కారుడు, 
భా కౌల్ర (పొళ_స్ట రం 

ఈ (వాత శాస్త్రానికి, అను 
భవానిక$ీ చాలా ఏఠదంగా 
ఉంది, స్ట 

మన ప్రాచీనాయు శ్వే ద 
గ్రంథాలు శాకాల (పాశ 
స్త్యాన్ని విపులంగా కొనియాడు 

మన మహర్డులు (ప్రత్యేకం 
కూరలు తిని 'లేజబోబలసంప 


న్నులై మనిజఉండడం వురాణ 
(పోమె ఉంది, 
దుంపకూరలు ఎక్కవ బలకరాల్లు. 
కూరల రకాల అన్నిటిలో 
దుంపకూరలు ఎక్కువ బలక 
'రాలై ఉండడం మన పఫపూర్వలు 
అనుభవపూర్వకంగా నిరూ 
పించి ఉన్నావు, 
వారు కందమూలాదులు 
తిని బలయుతు'లై (బతికారు, ' 
కవవ్రరోజుల్లో పాట్లకర 


"జనులు మోాహానదుంపలు "మొద 


లె నవి ఉడక వేసుకుని తిని అను 
వులు నిలుఫుకొంటూ ఉన్న 
నిదర్శనాలు మనం మూన్తూశే 
ఉన్నాము, 


6 దుంపకూరలు 





ఆకు, పూవు, కాయ, కాడ, 
దుంప అనే ఐదురకాల కూరల్లో 
దుంపలు వజేపషబలకరాలని 
నవీనశా శ్ర) వే త్తలు కూడా 
నొక్కి. చెబుతున్నా త. 


కంద సారాలు 


దుంపలను ఆయు శే దం 
కోందసారములనే నామంతో 
వవ హరిస్తూ ఉంది. కందసారా 
లంజే దుంప తేక వేరులందు 
సారం కలవి అని అర్థం, 


ఆకుకూరలు పతసార 
ములు పూవుకూరలు పుష్ప 
సారములు అయిన క్ల దుంప 
కూరలు కందసారములు, 


దుంపజాతి ముక్కల వేళ్లు 
అన్ని జాతిమొక్క_ల వేళ్లలాగే 
భూమిలోని ఆహారాన్ని నేక 
రించి ఆకులకు అందిస్తాయి, గాలి 
నుండి అకులు కొంత ఆహారాన్ని 
శేకరి సాయి, 
ము పెనుంచి ఆకులు సంపా 
దించిన ఆహార పచ్చార్థం అప్పటి 
తక్ట్మ_రకు మోరి, నిలవకు అనువు 
పడుతోంది. 


అడుగునుంచి . 


ఆహార పదారు గాచె 
ఐఏలవకు అనువుపడిన ఆహో 


రం దుంపరూపాన్ని భూమిలో 
ఊరుతుంది. 


mors. So 
నిలవచేసుకున్న ఆహారపడార్గపు 
గాదె అది. బుతువ్రు తీరి 
మొ క్క ఎండిపోయి నప్పటి 
నుంచి తిరిగి బుతుకాలం వర్గక్షు 
దుంప భూమిలో భ(ద్రంగా 
ఉంటు౦ది. అవసర కాలంలో 
ముక్క... ఫుట్టడానికి వీజంగా 
అచే అక్కరకు వస్తుంది. 

ద్రుంపల్లో_ కాండప్పు న్లుంప 
లని, వేరదుంప లనీ రెండు 
రశాలు, వాని వాని లతు.ణాలు. 
వికివిడిగా తెలుసుకుందాము. 


శాండపు దుంపలు 


కాండము భూమిలో ఉండి 
దుంపవలె ఊరేదానికి కాండ పృ, 
దుంప అని పేరు ఈ దుంప 
జాతి మొక్కల కాండము భూమి 
మిోదకు అంతగా పెరగదు, ఈ 
కాండం సాధారణంగా భూమి 
లోపలే ', ఎక్కువగా ఉండడం 


ఊపోచాతము ౬ 
ఖం 





చేత పైన చిలవలు పలవలు 
"ఉెటదు, 
ల 
కంద, చేమ. _ అల్లము, 
సేదల్లి, వెల్లులి ఇవి “అన్నీ 
శాండప్ర దుంపలు, 


చేరు దుంపలు 

కాండప్రు దుంపలు కానివి 
"వేవదుంపలు, 

ఈ జాతిమొక్కలకు వేరు 
ఊరి దుంపగా వర్పడుతుంది, 
చిలగ్గడము, _ముల్లంగి మున్నగు 
నవి _వేవదుంపలు, 

ఈ జాలి మొక్క_ల తల్లి వేద 
బాగా ఊరుతుంది. ఊరడం 
(పారంభించి నప్పటినుంచి అది 
సార(గవహాణ కృత్యాన్ని మాని 
అహ న్న నిలవచేసే 
ఘసిని చేస్తుంది. 

ఒక గ 

మనం తినే ముల్లంగిదుంప 
ఊరిన ముల్ల ంగి మొక్క... చేశే 
కాని అన్యంకాదు, అయి కే 
ఊరిన ఈ వేరు ఇతర వేళ్లలాగా 
మొక్క_కి అహారపదాన్ధాన్ని 
నర ఫరాచే నే కృత్యాన్ని 
వేయదు, ఆకులు తయా చేసిన 





ఆహో రాన్ని కొంతకుకొంత 
నం[గహించి నిలవచేసే పనిని 
చేస్తుంది. భూమినుండీ మొక్క 
కు ావలపీన పదార్ధాన్ని నం 
(గహించే పనిని ఈ వేరుదుంవ 
నుండి బయలు జేరిన పిల్ల వేళు 
నూగు వేళ్లు చేస్తాయి. bi 
చేల గుల్ల గా ఉండాలి 
కాండపుదుంప జూ తుల 
"వేదడదుంప జాతుల సాగుకు నేల 
ఎంత గుల్లగా, ఎంత సారవలి 
తంగా ఉంకు అంత మంచిది, 


ఆకుకూరల కంచు కాయ 
నమా క నన న్‌ 
కూరలు, _ "కాయకూరలు ల కంకు 
దుంపకూరలు బలక ర్లాలసి క చా 
తెలునుకొని ఉన్నాము, 

ఈ నందర,0౦లోనే దుంక 
కూరలను గురించి తెలుసుకో 
వలసిన విపషయ౦ ఇంకోటి 
ఉంది. | | 
ను చేస్తాయి 

ఆకుకూరలు కాయకూరలు: 
తంరగా సులభంగానూ 
జీర.మె _మలమోచవకరంగా 
ల 
ఉంటాయని మన వె వైద్యం 


థాలు లు ఘోేపి. స్తున్నాయి. 


౦పకళకూరలు 





"అయితే దుంపకూరల విష 
యంలో అవి ఇట్లా చెప్పటం 
చేదు. దుంపకూరలు _ త్వర 
గానూ, సులభంగానూ జీర్ణ 0 


wa నిని నో Pe er) 


సర్వసాధారణంగా 
మలబదం వేసే గుణం _వాటివద్ద 
ల 
ఉందనీ ఆ (గంథాలు స 1. 


న జ 5 


తున్నాయి న 


న ఇ | 


తచ్చినిగా తినతగ్గ ని కావు 

ఆకుకూరలు కతారూరలు 
పచ్చివిగా తినడం ఉ త్తమ మని 
చప్ప (పకృతివై ద్యులుకూడా 
దంపతు కంప 
విగా తినతగఏి కావస్తి__చెబు 
తున్నారు, 

ఈ నందర్భంలో థ్‌ (పకృతి 
గృవావై ద్యము” ఏమి చెబుతూ 
ఉందో గమనించండి : 

క కహార గాయలు _సాధ్యమై 
నంతవరకు రకు పచ్చివిగశే తిన 
వలెను. వండుట, ' పేల్ఫుట వలన 
వానియందలి జీవన _త్తలు నాశన 
మగును. _వాక్నటవలస సేం 
(దెయల్లవణము. చేకుండపోవును. 
దొండ, _దోన, వీర, పొట్ల 
“మొదలగు కరారలెల 4 ల పచ్చిపగూ 


నున్నప్పుడే రుచిగా నూ 
కాన వానిని పచ్చివిగానే తి 
వ లెను, 

దుంపకూరలు ప చ్చి వగా 
తినుటకు వీలులేదు. అవి తిన 
వలసినప్పుడు వండుకొనియే తిన 
వలెను. లేకున్న అవి రుచిగా 
నుండవు. అందలి పదార్థము 
లును జీర్ణము కాదగిన స్థితిలో 
నుండవు బంగాళెదుంప పేచ్చిది 
జీర్ణ మగుటకు పదిగ౦0టలు 
పట్టును, వండిన బంగాళాదుంప 
ఐదు గంటల కాలములోనే జీర్ణ 
మగును, ”” 
పచ్చిదుంపల రసం 

ఈ (వాతవల్ల దుంపకూరలు 
పచ్చివిగా తినడానికి ఏలులేని 
వని నిరూవీత మాతూ ఉంది, 

అయితే ఈసిపే.ధం దుంపలు 
దుంపలపళంగా తరక్క_ని 
కాని కొదక్కొనికాని తిన 
డానికి మా(తమే, 

పచ్చి దుంపల్ని దంచి రసం 
తీసి నిరభ్యంతరంగా ఉపయో 
గీంపవచ్చు. 

జ్వరాదుల్లో రోగి జీర్ణకోశం 


ఉపోదారము ర్ట 
ఖు 





బహుమాంద్యంగా ఉండే స్థితీ 
లో కూడా అల్ల అల ఫుదుంపరసాన్ని 
ఈయడం  ఆయుగ్వేదవై ద్య 
విధానంలో చిరంతనాచార మై 
ఉంది, 

కూరల్లో తప్ప పచ్చళ్లలో 
మనం అల్లాన్ని పచ్చి దిగానే 
వాడ తాము. 

'మౌామిడిఅల్లాన్ని కూడా 
మనం పచ్చిదిగానే వాడతాము, 

ఇంతేకాక ఇటీవల కొన్ని 
కొన్ని దుంపల పచ్చిరసాన్ని 
సేవించడం (పచారంలోకి వస్తూ 
ఉంది, 


పాలతో కలగ లుపు 
ఆకుల, దుంపల 
జనరు లనలనలనంనా వనన వమన నవలా చా 
పచ్చి రసాన్ని పాలతో కలివి 


గలవొ టి వు చ్చుకోవడం 
మంచిది, నాలుగింట మూడు 


వంటా 
పాళ్లు పాలు, ఒక్షపాలు శాకాల 
పచ్చిరస 0.-ఓయి తే _ చాలా 
బాాసరముంది. 
ae sn 
పాల రంగు, రచి కిట్టని 
వారికి ఈ కలగలుపు పానీయం 
నాలొ బాగా ఉంటుంది, 


ఈకలగలుపువల్ల పాల 
ఇం అలో యర నననలోల్‌ ౧ 


కాయలు, 


రుచి, ప సు. రుచి. కూడా 
పోయి. కొ _త్తవచి కలుగుతుంది, 

ఈ కలగలుపు పానీయం 
సులభంగా కూడా జీర్ణ మన్రతుం 
దని పాశ్చాత్య దేశాల ఆహార 
శ్యాఫస్ర్రవే _త్తలు అంటున్నాడు. 
కూరల పచ్చిరసాలు 

అన్ని రకాల కూరలు ఆహో 
రపు విలువ కలవే అనీ, వానిలో 
విటమిన్‌ లు వి_స్తరించి ఉన్నా 
యి అనీ పలు తడవలు తెలిసి 
కొసి ఉన్నాము, 

వాడుగుపాటి నల్లని కురులు, 
నున్నని చిరం మొదలగు చేహ 
నంపదను కలిగించే పోవకపదా 
శాలు కరారల్లో నే మెండుకొని 
ఉన్నాయి, 

ర_కృనాళాల్ని శుభ పరిచే 
పదార్థాలు కూ డా కూరల్లో 
ఖూగా ఉన్నాయి, 

కూరల పచ్చిరసాల్లో వాని 
ఈ గుణాలన్నీ చెడిపోని, డిందు 
పాటొందని స్థితిలో ఉపల బె 
మా తాయి, 
“వేసవి తాపానికి మంచివి 

సాధారణంగా పండ్లలో సన 


; 


10 


దుంపకూరలు 


ప 





టున ఎంత రనం ఉంటుందో 
కూరగాయల్లో కూడా అంతే 
రసమూ ఉంటుంది. ఫలాల్లోంచి 
రసాన్ని వీండుకోవడం ఎంత 
సులభమా కూరల్లో నుంచి 
రసాన్ని వీండడం కూడా అంత 
సులభమే, 

వనవిలో కూరల పచ్చిరసం 
తాగడంవల్ల కాపశమనంగా 
ఉంటుంది, వేనవిలళో కూరల 
పచ్చిరససేవనవల్ల ర_క్షంభో 
ఉడుకు ఉండదు ; అందులో విషు 
పడార్థాలు చేరడానికి వీలు 
ఉండదు, 

కూరల పచ్చిరనంలో ణు 
స్యర సంబంధమయిన (phos. 
phatic) లవణాలు ఉంటాయి. 
అందుచేత అది నరాలకు ఉ(చే 


కం కలగకుండా తొజూసితిలో 
ళు 

ఉంచుతుంది. 

ఆయా దుంపల్ని గురించి 
వివరించేటప్పుడు ఆ యాదుంపల 
పచ్చిరసాల మేలిగుణాలు కూడా 
వివరింపబడుతున్నాయి. 

దుంపకూరలు మనకు 
కార్పొ హై్యదేటులను నరఫరా 
చేసాయి, 

చ 

కొన్ని మెలుకువలు 

కూరలు వండేటప్పుడు దుంప 
లికి బాగా చెక్కు. తీసివేయడం 
పరిపాటి, మరి కాస్సేపు ఉడక 
సనీయడం పరిపాటి, అంతేకాక 
అవి ఉడికించిన నీటిని పారపో 
యడం కూడా పరిపాటే, ఈ 
పరిపాటి వదతులు అన్నీ విడ 
నాడ తగ్గపై, 


అలము 
(0౧ 


(Ginger - Zingiber Officinalis) 


కి-ందుదేళ మే ఆదిమభూ మి 


సుగంధ (సంజావు) (ద్రవ్యాల్లో 
అత్యం త్మప్రాచీనకాలం 
నుంచీ మానవుడికి బాగా పరి 
చయమైన వాటి లో అల్లం 
ముఖ్య మైంది. 
అ నంబచారు (ద్రవ్యాలు అన్నిటి 
లోకి అల్లం చవక ఏంది, 
అల్లాని కి పీందూ దేశే 
ఆదమభూమి అని చెబుతారు, 


విదేశీయుల అల్ల ఫు వాడకం 


పి ౦ దూ ేలీయులనుంచి 
అల్లపు ఉపయోగాన్ని రోమ 
నులు నేర్చుకున్నారు. రోమ 
నులవద్ద "వెసేవీయనులు నేద్చ 
కున్నారు, 

ఓడ (పయాణాలు వేసే సం 
దర్శంలో వెనిపీయనులు అల్లం, 
బెల్లం కలిపి మిఠాయి చేసుకుని 
నిలవ జహోరంగా ఉపయోగించే 
వాదు, 


అల్ల పు పంట 

అల్లం ఇనక గరువుల్లో బాగా 
ఊటవతుంది. అలం పెరు వేసిన 

య ర్‌ు 
చేలల్లో నీరు నిలవ ఉండ కూ 
డదు. నిలవ ఉంకే అలం కుళి 
య mn + 

పోతుంది. 

పంటకొరకు అల్లాన్ని జ్యేష్ట 

| ధా టె 
ఆహాఢ మాసాల్లో నాటుతారు, 
చేనవిలో అల్లాన్ని చెటనీడలో 

యn cn cn 

పెరు చేస్తారు. నాపే దుంపకి 
దుంపకీ నడుమ తోొమిది అంగు 
శాల ఎడం ఉంకు చాలు, 

నాటిన ఐదాత నెలలే 
అల్లం .బాగా ఉఊదతుంది. 

అల్ల ంనుండే సొంటి తయారు 
చేసాడ, | 
నానూలు 

అల్లాన్ని అరవంలో ఇంజి 
అంటారు, సంస్కృతంలో 
ఆర్ద)క, కటుక, భద, భేపజ, 
తారక, మర్లక, భ(ద్రక, కృంగి, 
ఆర్ష, విశ్వా, కటు, wal 


#2 


మవోౌా వధం, శృ ౦గ బేరం 
అంటారు, 
అలం కారఫురుచి కలది, 
ళం 
విపాకనమయంలో తీపి రుచిగా 
మారుతుంది, రనకాలవుందు 
అల్లం రీతలం7గా ఉంటుంది, 





కూరల్లో ఉపయోగం 

అల్లం పచ్చళ్ల కే కాని (ప్రత్యే 
కం కూరకు పనికిరాదు, 

కాని దీనిని తరుచుగా కూర 
ల్లో-ముఖ్యంగా వంకాయ కూ 
రలో- వేసారు. అల్లాన్ని చేర్చ 

ఎవరి య 

డంవల్ల ఆ కూరలకు క్రొత్త రుచి 
వస్తుంది, అసలు కూరలకు ఉండే 
దోహాలు హరించి పో తాయి. 
అల్ల పు పచ్చడి 

(చ బులు పితృకర్శల్లో 
చేస్తారు, ఈ పచ్చడిలో అల్లా 
ఎకి సమంగా కాసి, కొంచెం 
ఎ క్కు వగా కాని చింతపండు 
వేసారు. 

ఈ పచ్చడి జీర్ణ కారి, విరే 
-దనకారి, 
అల్లి ంతో “పెరుగు పచ్చడి 

అల్ల ంతో కొందరు పెరుగు 


దుంపకూరలు 


ద దద 


పచ్చడి చేస్తారు. మెత్తగా తొ 
క్క అల్లాన్ని పోపు (తిరగ 
మోత) పెట్టిన మెంలిపెరుగు 
లో కలపడంచేత ఈ పచ్చడి 
తయార కొతుంది. 

నోట నీవ ఊరడం, తేను 
వులు రావడం, విరేచనబద్ధకం 
మొదలయిన రుగుతలు ఈ 
పచ్చడితో ఉపశమిస్తాయి, 
నిత్యి సేవన బుతు వులు 

శరదృతువులోనూూ, (గ్రీమ్మ 
బుతువులోనూ అల్లాన్ని ఏదో 
విధంగా తప్పకుండా నిత్యం 
సేవించాలని ఒకానొక వైద్య 
వరుడు ఉపచేశించి ఉన్నాడు, 

అల్ల ంయొక్క్క_ ఓీషదధీగుణా 
ల్ని నర్వా పు ధి గుణకల్పకం 
ఇట్లా వివరిస్తూ ఉంది: 
అగ్నిదిపనకారి 

“ అల్లం దోపాల్ని భేది 
స్తుంది, అగ్ని దీపనాన్ని చేస్తుంది, 
వీర్యవృద్ధికరంగా, రుచిగా 
ఉంటుంది. శొనం,. కాస 
వాంతి, ఎక్కిళ్లు, వాతం, శ్లేష ౦ 
మలబంధం - వీటిని పోగొడు 
తుంది. 


భోజనాదుల్లో చేద్చకుని 
భుజిస్తే పాచనం చేస్తుంది. 
రుచిని పుట్టిస్తుంది. వీర్యాన్ని 
వృద్ధిచే స్తుంది. మిక్కిలి “కాక 
చేస్తుంది. అగ్నిద్‌ వ్లిని ఇస్తుంది, 
వాత (పకోపా న్ని, వాపుని 
పోనగాడుతుంది, విశేచనాన్ని 
జేయి స్తుంది. నాలుకని, కంఠా 
న్ని శోధి స్తుంది. 
కఫాన్ని వారిస్తుంది 

కన ప్‌ ర్యా లు గూఢంగా 
ఉండడంచేత అల్లం కఫాన్ని 
హరి స్తుంది, స 

ధన్వంతరినిఘంటువు ఇట్లా 
(చాస్తూ ఉంది : 

“అల్లం శూల, శ్లేష 0, 
పొండువు, వాతం, అరుచి, అగ్ని 
మాంద్యం, (తిదోపాలు వీటిని 
పోగొట్టడమే కాక ఛాతుపుష్టిని 
కూడా కలిగి స్తుంది.” 

అల్లం, ఉప్పు కలికితింకు 


అరచి పోతుంది. 
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కంఠాన్ని థోధిస్తుంది 

భోజనానికి పూర్వం కొద్దిగా 
అల్లాన్ని నమిలితే నాలుక, 

బట్‌. 

కంఠం బాగా కోధితాలు అవు 
తాయి, 

అల్ల ఫు ముక్కాలు, జీలక జ్ర 
నేతితో వేయించి పరగడుపున 
తింకు మైత్య(పకోపాన్ని తేగ్గి 
స్తుంది, 

కలరారగోగం ముదిరి కాళ్లు 
చేతులు చలబడ సికిలో 

య Cs థి 
అల్లాన్ని నూరి కాళ్లకి చేతులికి 
పటి సే చలవసిళు కముడం 
6). స్‌. 

కొంతవరకు తగ్గుతుంది. 
నిషిద్ధాలు : విరుగుళ్లు 

కుషురోగులు అల్లాన్ని వ్‌ 
విధంగానూ వాడకూడదు. 

అల్లానికి బాదంపప్పు, నెయ్యి 
మంచి విరుగుళ్లు, 


కంద 


(Arum Campanulatum.) 


తెనుగువారి ఊర్గగడ్డ 
స్రందకు తెనుగువారి. ఉర గడ 
ar ౧౧ GG 


౧ 


అనే నానుడి ఉంది. కందదుంజ 
ఉర్ల గడ్డను పోలి పెద్దదిగా ఉం 
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టుంది, భారత చేశంలో కంతటికి 
“తనుగునసేలలో పండిన కంద 
రుచిదత్తర మై ఉంటుంది. అందు 
చేతనే నాడికర్లి మున్నగు 
(గంథకాఠులు దీనిని తెనుగు 
వారి ఉర్లగడ్డ అని తమ (గం 
థాల్లో చేరని ఉన్నార, 
నామాలు i 

కండగడ్డకు కరువై క్కిడంగు 
అని తమిళనామం; నూరణ, 
కందళ, కంద అని సంస్కృతే 
నామాలు, 
రకాలు 

కందలో నాలు దు రకాలు 
ఉన్నాయి, పీటికంద, పాటికంద, 
తెల్లకండ, ఎ[రకంద మొద 
లయినవి ఇందలి రకాలు. 

నీడ పెట్టి పండించే కంద 
నీటికంద. పొటిపెరళ్లలో పై 
రయ్యేది పాటికంద, తరిగినప్పుడు 
వెల్ల డెలుగా ఉండేది తెల్ల 
కంద, ఎ(రడౌలుగా ఉండేది 
ఎ[రకంద, 

ఈ రకాలు కాక కందలో 
తియ్యక ౦ద, అడవికంద అని 
తరో రెండురకాలు ఉన్నాయి, 


క 


సాధారణంగా కందకు ఉండే 
దురద లేనిది తియ్యకంద, ఇది 
మదరాసు (సాం తాల్లో కురెవి గా 
దొఠకుతుంది, 
పాటికంద : "తెల్ల కంద 

అడవికంద దుంపలికి ఒక 
విధమైన వానన ఉంది, రెండు 
మూడుసారులు నీటిలో ఉడి 
కించి వారి స్తే కాని ఈ వాసన 
తగ్గదు, అడవుల్లో నివసించే 
వారు ఈక ందను ఆప్యాయంగా 
తింటారు, 

పీట్రి అన్నిటిలో పాటికంద 
మిక్కిలి రచిఐంది ; తెల్లకంద 
గుణవ_త్తర మైంది, 
గురద తగ్గడానికి 

తియ్యక (ద శాక మిగతా 
అన్ని రకాల కంద పచ్చిస్థితిలో 
అనగా తవ్విన వెంటచే వాలా 
దురదగా ఉంటుంది. తవ్విన తర 
వాత కొన్నాళ్లు ఆరనిచ్చి ఉడి 
కించడంవల్ల దురద తేగ్ది కేంద 
దుంప తినతగి ఉంటుంది. 

బాగా దురెదపెష్టే కందను 
ఫులిచల్లతో కడిగితే కొంత 
దురద తగ్గుతుందని చెబుతారు 


కంద 
ననన 


ఇది ఎంతవరకు నిజమో చెప్ప 
లేము, మజ్జిగ, అన్నం తినే 
టప్పుడు మాతం కందకూర 
నంజుకుంకే అంగుడులో బాగా 
దురదపెట్టడం పలువురి అను 
భవనంలోని విషయం, 

జామిఆకులు వేసి వండితే 
కంద దురద పోతుంది. 
కందకు బియ్యపు కడుగుతో 
ఎసద పెట్టితే చప్పున ఉడుకు 
తుంది; దురద వనవవ్యూతం 
ఉండదు, 
సాగు 

కేందవిలకలు పాతే టప్పుడు 
"రెండేసి అడుగులదూరం ఉండే 
టట్లు చూసుకోవాలి. పాతిన 
నాలుగైదు మాసాలకు దుంపలు 
తయార అన్రుతాయి, 

ఊరే దుంపల్ని 


పందులూ, 


ఎదిగే ఆకు ల్ని పురుగులు 


తింటాయి కాజ ట్టి కొంచెం 
జాగ త్త వహించడం అవసరం, 

కందకాడలు గరుకుగా ఉం 
టాయి, ఆ కాడలకు రాచుకుని 
తిదగుతూ పాములు తమ ఒంటి 
దురదను తగ్గించుకుంటాయి, 


మైన నానుడి ఒకటి స్రీ 
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కాబట్టి కంద పెరళ్లలో తిరిగ 
వారు జా(గత్తగా ఉండాలి, , 
కంద పఠరడు సామ్యత 

“నిక డు వు కందపెరడు 
గాను” అనే ఆశీ ర్వాదపూర్వక 
రమై 
మనలో ఉంది, కంద పెరళ్లు 
బాగా వరిల్లుకాయి, ఒకసారి 
కేందవే స్తే ఆమోాదనుంచి వాని 
వీలకలే విత్తనారై వకేట 
'మొలుస్తూ ఉంటాయి, 
పూజ్యవ స్తువు 

వీ సల కడుపులు, కాన్సులు 
కూడా కంద 'పెరళ్లలా వర్షిల్లా 
లని ఆ ఆశీర్వాదంయొక్క.. లంత 
రార్థం, నంతానాన్ని కాంశీంచే 
నీలు పోలాల అమావాస్యకు 
వోలకమ్ముపూడజె చేసారు. - ఆ 
పూజతో పూజ్యవస్తున పిలక 
లతో కూడిన కందగొడుగు 
(కందమొక్క. పూ జను 
కొందరు ' మహాలయలఅమా 
వాస్యకు చేస్తావ. * 
బాలింతలకు మంచిది a 

సంతానం వాంఛించే స్త్రీ 
లకు ఇట్లా పూజ్యమైన . కండ 
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శరాలింతలకు అంతగా తినదగిన 
కా చాలింతతనంలో 
మా(తం (ప్ర్రీలు కందను చౌగా 
సవించవచ్చు, 

కందగడ్డ ఓపధీగుణాల్ని 
శర్వ్యాపధి గుణకొల్పకం ఇట్లా 
(వాస్తూ ఉంది : 
శారపుర'సం కలది 

కందగడ్డ అగ్ని దీపనాన్ని 
చేస్తుది వగరు, కారపు 
రసాన్ని కలిగి ఉంటుంది. దుర 
దను పుట్టి స్తుంది. మలాన్ని 
బంధి స్తుంది. శోధన చేస్తుంది. 
ఈచిని పుట్టిస్తు స్తుంది. కఫాన్ని, 
అర్భస్సుని పోగొడుతుంది, లఘు 
నుగ ఉంటుంది,” 

కేంద ఉన్ల వీర్యం కలది, 
భిపాకనమయంలో కారపురనం 
జచ్చరిల్లుతుంది, 

కంద విరేచనకారి. మూల 
‘ల తగ్గిస్తుంది, ' 
శరీర స్థౌల్యాన్ని తగ్గి స్తుంది 

కొన్ని (వూంతాలవారు పాము 
కాట్లలో అప్పుడు తవ్విన పచ్చి 
క్షదదుంపలు సూరి పెకి కట్టు 
వచనారం 1ల్లోవలికి సన్లిస్తాద-. 


లాన్రుపారిన శరీరం కలవారికి: 
కంద మిక్కిలి స ఉం 
టుంది, తరుచు చానిని తింటూ 
ఉంశు శరీర స్థౌల్యం తగ్గుతుంది, 
కందతో వంటకాలు 

కందను (ప్రత్యేక ౦ ఫులుసు. 
కూరగా, వేఫుడుకూర గా 
వండుతారు. పులుసు కాచు 
కుంటారు. 

కంద, బచ్చలి కలివి కూర 
వండుతారు. ఈ కలగలుపు 
కూర కంద వేడిని, బచ్చలి 
వాతాన్ని తగ్గించి నమశీతో 
పంగా న 1 

కంద దుంపల్ను తరిగి ఆము 
క్క_ల్ను రుబి KR పిండితో అట్టున 
పోస్తారు. ఈ అట్లు చాలా పథ్య, 
కరమైనవి, పెనరట్టుతో నమ 
మైన రుచిని కలిగి అహ 
సలు క విరుగుళ్ళు 

ర_క్షపి తరోగులకు, కుష్టు 
రోగులకు, ద(దురోగులకు కంద 
వాలా అహిత మైంది, 

బెల్లం, నెయిన్స చింతపండు 
ఇవి విడివిడిగా కంద(ద్రవ్య దోష. 
పోరమునై నవి... 


కశ3పసండలమాు 
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క ర, పిండ లము 


(WU 


(Moranta Ramosissima. Tapioca) 


వ్ర (రసెండలపు మొక్కల్ని 
వై శాఖ జ్యేష్ట వూ నాల్లోనూ, 
కా ర్తిక మార్లశిర మాసాల్లోనూ 
నాలు తారు. 
పచేసిరోజులకు ఒకసారి నీవ 
కట్టాలి, అప్పుడప్పుడు కలుపు 
తీస్తూ, గొవ్పుతవ్వుతూ ఉండాలి, 
నాటిన నాల దు నెలలకు 
బాగా ఎదిగి పూత పూయడా 
నికి ఆరంభిసాయి, > 
చిన్న పువ్వులు మగవి- పెద్ద 
పూవులు ఆశవి, 
ఒకొొ_క్క_ చెట్టుకి ఆశీని దుంపలు 
పూత (ప్రారంభించిన రెండు 
మూడుమా సొలికి దుంపలుడొరు 
తాయి. ఒక్కొ_క్క_చ్మ్రుకి ఆశే 
పీ దుంపలడాకొ జఆరతాయి, 
ఇవన్నీ కలిపి తూ స్తే మూడు 
నాలుగు ఏసెలదాకాఉంటామయి, 
ఆ కళశాల సొాలంలో పండే 
గోధుమలు కలిగించిన పుష్టిని 
ఓక యకరం నేలలో పండే కర 


సెండలపు దుంపలు కలిగించగల 
వని శాస్త్రజ్ఞుల అంచనా, 
ఆవహోారపడారంగా 

కర సెండలాన్ని కాల్చుకుని, 
ఉడక బెట్టుకుని తింటున్నా ఈ, 
కొన్ని (ప్రాంతాల్లో కూర గా 
వండుకునే ఆవార ము సన్నూ 
ఉంది, కరపెండలపుపిండితో 
అప్పడాలు ఒత్తుకుంటావ, 

క (ర పెండలాన్ని తింకే అతి 
సారం, [గహణి మొదలయిన 
రోగాలు కలుగుతాయని అవ 
నమకం ఒకటి వ్యాపించింది. 

వరిబీయ్యమున్నూ, కర 
సెండలమున్నూ ఆహార పదా 
శాల విషయంలో సనమగుణాలు 
కలవి. వరిబియ్యంలోలా గే 
కర పెండలంలో కూడా మాం 
సాభివృద్ధిని కలిగించే గుణం 
తక్కువగా ఉంది, 
టాపియో కా . 

క ర్రపెండలాన్ని శాస్త్రీయ 
పద్ధతితో పిండీ చేసి ఆ పిండిని 
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గోధుమపిండి లాగ, సగ్గుబియ్యం 
లాగ ఉపయోగించే విధానం 
షాక్చాత్య బే శాల్లో [ప్రబలి 
ఉంది. శా స్రీయపద్దతిలో తయా 
నైన క(ర పెండ ల ఫు వీండిని 
టాపియోకాి అంటారు, 

: టూపవీయోకా తయారుచేసే 
విధానాన్ని “కల్పలత?” ప(తిక 
ఇట్లా వివరిస్తూ ఉంది: 
దుంపల్ని కోరాలి 

“క జ్ఞ పెండలవు దుంపలను 
దెచ్చి గారవర్లముగల వాని 

మాది తొక్క నొలిచివేసి ఆ తల్ల 
ని దుంపలను, గత్తులు పదును 
బట్టు సానవంటి గుండని చక్ర 
ముయొక్క_ యంచున నొక్కి 
వట్టి చక్రము గిరగిర దిరుగునట్లు 
కత్తుల సానవలెనే (తిప్పుదురు, 

_ అందువలన దుంపలు గడు. 
బలుచసని చిన్న చిన్న నలుసుల 
వల బొడిపొడి'యె (కిందికి ము 
దగా రాలును, ఆ ముద్దను దడి 
గోనెసంచిలో. శారి మూతి 
నుంచి గట్టిగా నొక్కి నీరంత 
యు గార్చి వేయుదురు, 


కూరలు 





.ఆ కోరు ఉడికించాలి 


వీముట దానిని మెత్తగా 
దంచి మరల నచ్చులోం బెట్టి 
నొక్కి తీసివేసినవెనుక నొక 
వెడల్పునోటి పెద్ద పెనమునం 
బడవై చి దాని కతిత్మీవమయిన 
వేడి దగులునట్లు (కింద మంట 
సెట్టి పెనములోని ముద్ద -వేగి 
మాడిపోకుండ నెడతెగక కదు 
ప్రచు దడి యిగిర్చి వేయుదురు, 

తర్వాత సీపిండిని జక్క_ంగాయ 
దడిపి నిఫ్పులమిందం గాలుచు 
న్న రాగిపా(త్రలోం బడునట్లు 
వడకట్టుదురు, విండి వేండెక్కు 
వయె మాడిపోకుండ సన్నపు 
మంట దగుల నిత్తురు, 

రాగిపా[తలో బడిన తడి 
పిండి గాలి యుడికి వేగి వీంటలు 
చేసి కొంచెము తళతళలాడు. 
చిన్నచిన్న ముక్క లగును, 

ఇదియే సీమలో నమ్మ బడు 
టాపియోకా, 
తెల్లని మె రని పిండి 

ముజియును బయిని జెప్పిన 
తీరున దుంపల నరుగందీసి చేసిన 
ముద్దను సిళ్లలో జక్కాగాం 


గాజర ' 19 





గలిపి యానీళ్లను వడకట్టిన యె 
డలం బాతములో. చెల్లని పాల 
వంటి నీల్లు దిగును, , 

కొంతసేపటి కా-నీ ళ్లలోని 
పదార్థ మంతయు, (గిందికి దిగి 
పాతయొక్క_ యడుగున ముద్ద. 
గట్టును, 

కేటగాం జేరిన నీటిని 
చార (బోసి యా ముద్దను మి 
యుకటిరెండుమాటులు పాల 
గుండను గడ్‌గినట్టు కడిగి యా 





ముద్ద నెండంబెట్టినయెడలం గడు 
మె తదనము గల తెలని పిండి 

అఖాానో మ్‌. 
యగును,” ' 
అంచ నా 

ఒక యకరం నేలలో రెండు 
వేల మణుగుల కరపెండలవు 
దుంపలు లభ్య మవుతాయి. 
వానినుండి నాలుగువందల మణు 
గులు టావియాశా తయార 
చేయవచు 

వ్వ నని అను భవ క ల 

అంచనా, 


గొజర 


(Carrot - Daucus carota) 


ఇదే ష్మరముల్ల ంగీ 
గాజరదుంప ముల్లంగిదుంపని 
బోలి ఎ[రగా ఉంటుంది. అందు 
చేతనే దీనిని తెలుగువారు ఎర 
ముల్లంగి అని కూడా వ్యవహ 
రిసారు. 
నామాలు 

గాజరనామం దీనికి పలు 
భాషల్లో ఉన్నట్టు కనివి స్తుంది, 
దీని సంస్క_తనామం గరిజర 
అని, హిందీలో, మహారాష్ట్య్రం 
లో కన్నడంలో, అరవంలో, 


పారళీకంలో, వంగభాపషలో 
దీనికి గాజరనామమే ఉండి. 
ఇంగ్లీషులో దీనికి కారట్‌ అని 
చేరు, 
మనం గాజరగడ్డ అన్న శ్లే 
అరవవారు దీనిని గాజరకిళంగ్‌ 
అంటారు. వునం దీనిని ఎర 
ముల్లంగి అన్న శ్లే కన్నడులు 
మంజల్‌ (పసుపు) ముల్లంగి అం 
టారు, 
ఆదిమస్థానం హిందూ బేశ మే 
పశ్చిమహిమాలయ,[ప్రాంతం 


ను. 
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లో, కాక్టీరంలో ఎ(రముల్ల ౦గి 
అనాదిగా పెదగుతూ ఉండేది, 
ఇఫ్పుడు ఇది హిందూ చేశం 
అంతటా విరివిగా వ్యాపించి 
ఉంది, 

గాజరగ డ్డ ఆదిమ వ్‌ నం 
హిందూదేక నే అని శాస్త్ర 
చే తలు చెబుతున్నారు, పాం 

అయాన్‌ 

దూ దేశాన్నుంచే అది యూర 
ప్‌, అమెరికాఖండాలకు వ్యాపిం 
చింది. 

గాజర గ డ్డ ఆదిమ స్థా నం 
ప సూచే? మే ఐనా ఈనాడు 
అందలి మేలెంచి ఆ దుంపను 
మనకంశు ఐరోపియనులు విేకే 
వషంగా వాడుతున్నారు. 
రకాలం 

ఈ దుంపలో పరిమాణాన్ని 

య 
పటి రెండు రకాలు- వాటివి, 
లు రు 

పఫొడుగువి, 
పెంపకం 

"కారట్‌ గింజలు చల్లిన తర 
వాత పదిరోజులు వె బడితే "కాని 
“మొొలకె తవు, ఇరచవె రోజులికి 

లీ = 

వూ dn మొలుస్తాయి, ములి 
చే లోగా ఆగింజల్ని వీచ్చికలు, 





“వీములు మొదలై నవి తిని "వేయ 


వచ్చు, కాబట్టి ఆగింజలు బాగా 
భూమిలో కూరుకు ఉండేటట్లు 
చేయాలి, గాజరగింజల్ని తడి 
ఇనకలో కలిపి ఒకపూట నిలవ 
ఉంచి మరీ చల్లాలి, 
నాలుగుఆకులు వేశాక మొ 
క్కి, మొక్కకి జానెడు దరి 
డాప్రు దూరం ఉండేటట్లు గాజర 
ముక్క-_ల్నీ వీక్రి నరదిపా తాలి, 
గాజరదుంపల సే ద్యాని క్రి 
నన్హాకాలం అంత అనుకూల 
మెందికాదు, కొత్తగా ఎరువు 
వేసిన నేలలు ఎ(రముల్ల ౦గికి 
అంత మంచివికాను, 
గాజరవిత్తులు నాటిన పది 
పదిహేను వారాల్లో గాజరదుం 
పలు తయారు అవుతాయి, 
దుంపల నిలవ 
కారట్‌దుంపలు త వ్వి న 
"రెండుమూడు మాసాలవరకు 
నిలవ ఉంటాయి, తవ్విన కారట్‌ 
దుంపల్నీ పాడి ఇసుకతో "కాని, 
బూడిదతో కాని గుచ్చె త్తి చీక 
టింటి పొడిజాగాలో ఉంచాలి, 
కారట్‌ ధుంపల్ని నిలవఉంచేే 


గాజర 


న లాల 


బూడిదలో కొంచెం బొగ్గులపొడి 
కాని, గాడివాయ్యిలో క[రలు 
కాల్చిన మసికొని చేర్చడం 
మంచిది, 
విశేపోపయోగం ఇటీవల సే 

గాజరగడ్డలు అదిగో అడ 
వుల్లో పెరిగేవి, శ తాబ్దులకు 
పూర్వం నుంచీ అవి జనపదాల్లో 
పెంచబడుతున్నా యి, కాని 
వాని వి కేపోపరూగం ఇటీవల 
చే కనుగొనబడింది, 
ఇంగ్ల ండులో 

. వెబదటి ఛార్ల సుకాలంనుంచీ 

ఇది ఇంగ్లండులో (పజామో 
డాన్ని (ప్రబలంగా వాంది ఉంది, 
కది ఆనాడు అత్యంత గౌర వస్థా 
నాన్ని కూడా పొంది ఉంది. ఆ 
నాటి ఆంగ్ల స్రీలు ఈక లకి 
బదులు తమతెలల్లో కారట్‌ 
ఆకుల్ని పెట్టుకునేవారు. 
కారట్‌ (పళ స్తీ 

పశువులికి, మను ష్య లికి 
కూడ కారట్‌ (వి య యై న 
అహారం, 

అనేకదుంపకూర ల్లాగ గాజర 
గడ్డలు- శక్తిని ఇచ్చే వీండిపదా 
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నాన్ని; ఎముకలికి బలాన్ని, 
రక్తానికి ఫుష్టీని ఇచ్చే లోహోల్ని 
మానవశరీరానికి న 
చేస్తాయి, 
ఏ. విటమిన్‌ ఉంది 
గాజరగడ్డల్లో ఎ. విటమిను 
వి_సరించిఉంది. ఏపుగా ఎదగ 
డానికి చరుం ఆరో గ్యస్థితిలో 
ఉండడానికి, శేచీకటి తగ్గడానికి 
ఎ. విటమిను మనిషికి బాగా 
అవసరం. అట్టి ఎ. నిటమిన్‌ ను 
మనకు నప్హయి చేయగల దుంప 
కూరల్లో గాజరగడ్డ ఒకటి." 
పొటామీయమ్‌ అనే ఖనిజం 
కారట్లలో విస్తరించి ఉంది, 
సోడియము, భఛాన్వరము, సున్న 
ము, గంధకములు కూడా గాజర 
గడ్డల్లో ఉన్నాయి, 


రఫ రా 


సున్నం విస్తరించింది 

గాజరగడ్డల్లో సున్నం విస్త 
రించి ఉండడంచేతచే తాంబూ 
లం అలవాటు వేని వారు వీనిని 
ఎక్కువగా తినాలని ఆహార 
శాస్త్రజ్ఞులు పాంతబోధ చేను 
న్నారు, 

భారతీయులు తినే ఆహార 


శిల దుంపకూరలు 


a 





పడార్లాల్లో సున్నము (కాలి 
యం) పాలు తక్కువగా ఉంటు 
న్నదని అందరూ అంగీకరించిన 
విషయమే. మన ఆహారంలో 
తగినపాలు సున్నాన్ని కలిగించ 
డానికే మనపెద్దలు తాంబూల 
సేవనాన్ని ఆచారంగా ఏర్పరచి 
ఉన్నారు, 

'తాంబూలానికి బదులు 

అయితే- ఏవ కారణంచేత 
కాని తాంబూలాన్ని సేవింప 
లేనివారికి ఆహారంలో తగిన 
రీతిని సున్న ప్రుపాలు కలిగించటం 
ఎట్లా * 

ఈ విషయంలో ఒక సుప 
సిద్ధశాన్ర్ర వేత్త పరిశోధనలు 
సాగించి వకారణంచేత కాని 
తాంబూలం సేవింవలేనివాద 
వారి ఆహారంలో తగిన విధంగా 
సున్న వుపాలు ఉండేటట్లు చేసు 
కోవడానికి గాను ఎరముల్ల ౦గి 
దుంపల్నీ ఎక్కవగా ఉపయో 
గంచడం మంచిదని నిర్ణయించి 
ఉన్నాడు, 

అ నేకఖనిజూలు ఉన్నాయి, 
ఆ శా (శ్ర "వే త్త ఎర్ర 


ములంగి గుణవిశేపాలు ఇంకా 
య 


ఇట్లా వివరించినట్లు * ఆంధ 

భూమి * (పచురించింది : 
“దుంపకూరల్లో ఎర 

య 

ముల ం౦గి రాజు అని చెప్పవచ్చు. 
య౧ 

అందులో అనేక మైన ఖనిజాలు 

ఉన్న ఆ ఖనిజాల్లో 

సున్నం (పథాన మైంది, 


ఉన్నాయి 


చర్మానికి మంచిరంగు ఇస్తుంది 

ఈ దుంపలో విటమినులు 
కూడా పాచ్చుగానే ఉన్నాయి. 
పచ్చిది కాని, వండింది కాని 
కారట్‌ సులభంగా జీర్ణ మవు 
తుంది. చరాంనికి మంచిరంగు 
ఇవ్వడంలో, ముఖవర్చస్సును 
సెంపొందించడంలో ఈ దుంప 
సాటిలేనిది.” 

గాజరదుంప (పాశసా న్ని 
గురించి మెలాస్సీసతి చెప్పే 
(కింది వాక్యాలు కూడా ఈ సం 
దర్భంలో (ప్రత్యేకం గమనింప 
దగి ఉన్నాయి: 
ఒక విశేషవిషయం 

““కారటు దుంపలో ఎ, విట 
మిను (ప్రత్యకుంగా "లేదు. పచన 
మైన పదపడి అది జీర్ణ కోశంలో 


ణాజర ' 





ఉండగా చానిలో ఎ. విటమిను 
ఉత్పత్తి అవృతూ ఉంది, 
పరా "లేకనే జీర్ణ 
మయ్యే స్థి సీ తిలో మా-(శ్రం 
అః విటమినును ఉత్పత్తి తి చేయ 
కలిగినది కావడంచేత పచనా 
వనరాన ఆ విటమిను నాశనం 
అవుతుంచేమా అనే సంకోచం 
ఫొందడానికి సావకాశం లేదు. 
కాబట్టి మానవశరీరానికి ఎ. విట 
విను సరఫరా వేయడంలో 
కారటుదుంప అద్వితీయమైన దై 
ఉంది, కారటు దుంపల్ని 


బాగా వాడడం దంకాఖీ 
ఆరోగ్యం నిలుపుకోవడానికి 
మంచీ మార్లం,”” 


ఆంటువ్యాధుల్ని సోకనీయదు 

ఈ టట్‌ బట్పు ” ప్మతికలో 
డాక్టర్‌ యం, మెన్‌ జీస్‌ కాంప్‌ 
జెల్‌ కారట్‌ దుంపల్ని గూర్చి 
అట్లా (వాస్తున్నాడు : 

. “ కారట్లలో ఎ, సీ, విట 
మిన్‌లు దండిగా ఉన్నాయి, 


సున్నం, భాస్వరం, ఇనుం, 
పఫొటామ్‌లు ఉన్నాయి, 
ర_క్రహీనతలో, అంటు 


లై 


వ్యాధుల్లో కారట్‌ దుంపలు 
పథ్య కారులు, 
నారింజతో 'సనుమెంది 

ఆంగ చేవ అహార శాఖా 
మాత్యుడికి = a నలసో' 
దారైన డాక్టర్‌ జె. సి, (డ 
మె er నారింజపళ్ల ల్లో ఉన్నటు 
వంటి జీవపోహకపదార్థాలనస్న్టీ 
గాజరగడ్డల్లో కూ ఉన్నా 
యని చెప్పిణన్నాడు, 

(డమ్మం౦ం డ్‌ సాధారణుడు 
"కాడు. ఎ. విటమిన్‌ నుండి 9. 
విటమిన్‌ ను విడదీయడానికి అత 
ను ఐదునంవత్సరాలు తీవ్రపరి 
శోధన చేశాడు. యుదకాలంలో' 
ఏ పండు దిగుమతిని 'నిపే.ధించినా 
నారింజపండు దిగుమతిని. నిపే. 
ధింపరాదని అతని సలహోమోద 
ఆహార శాఖామాత్యూడు తీశా 
నించాడు, అంతగావరణీయ మైన 
నారింజతోనమమైన జీవపోహకో 
సామర్థ్యం కలది గాజరగడ్డ అసి; 
అతడు చేయె _త్తిచెబుతున్నాడు. 


విద్యార్థులు శరుచు తినాలి 
ష్మోరముల్లంగి దుంపల విశ 
ఫోపయోగాలు ఇప్పుడిప్పుడే (ప 
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ఇవారంలోకీి వస్తున్నాయి. గుడ్డలో వేసి పిండాలి. పిండితే 
ఇంగ్ల ందులోని డాక్టర్లు విద్యా "లేలిక నారింజరంగు గల రనం 
రలు కారట్‌ దుంపల్ని తరుచు పడుతుంది, 


శ 
తినాలని ఉపచేశి స్తున్నారు. ఈ రనం కాగితే అలనట 
ఆపకసి తీలోే | తీవుతుంది. 

థి 


కారట్లు పచ్చివిగానే తిలనా గాజరగడ్డల పచ్చిరసం వీల్ల 


లనే [ప్రచారం కొంతకాలం వాళ్లకు, పెద్దవాళ్లకు కూడ ఆరో 
పాశ్చాత్య బే ళాల్లో సాగింది. గ్య(పడమైంది, 
తతత తే ఆ(ప్రచారం ఎప్పుడు ఈ రసం ఎప్పటికప్పుడే త్ర 
కాని వి శేషఫల (పద మెం ది యారు చేసుకోవడం మంచిది. 
కాలేదు, కారొటీన్‌ ఉనికి 

వమం కే. అపక్వస్థితిలో కారట్లరనంలో కారొటీన్‌ 
దానిని పలువుడ రుచిగా తిన ((20t018) అనే పడారంఉంది. 
'లేకపోయార., పైగా పచ్చిగా శూరాటీన్‌ లో ఎ. విటమిన్‌లు 
ఉండగా తిన్న కారట్లకంకు విస్తారం. కంఠంయొక్క._, ఊపిరి 
వండుకుణిన్న కారట్లు త్వరగా {తిత్తులయొుక్క, జీర్ణ కోశంయొ 
జీర్ణమవుతాయని అనుభవం (క్క నన్నటి తోలుశౌరల్ని 
మోద వెల్లడైంది. దానా దీనా ఆరోగ్వస్టి3ిలో ఉంచే పదార్హం 
గాజర గడ్డలు పచ్చినిగా నే తినా కారట్టరనంలో ఉంది, 
లనే (పచారం అనుకున్నంతగా ఎ(రముల్ల ంగిరనంలో సి, వి 
ఫలవంతం కాలేదు, టమిన్‌ కూడా వి స్తరించి ఉంది, 
ర'సస'నేవనం రోగనిరోధకళ శ్రి 

ఎ్మరముల్లంగిదుంపనుండి ర  ఈరనం పుచ్చుకుంకే రోగ 
సం సులభంగా తీయవచ్చు. రనం | నిరోధకళ_క్రి పెంపొందుతుంది, 
తీయడానికి కారట్టును సన్నగా spo కలుగుతుంది, 
కోరాలి. కోరినదానని ముతక బీటొదుంప రనం లాగ, ఇత 


గాజర 





రమైన వలుదుంపకూరల రసా 
లాగ గాజరదుంపరనం కూడా 


ఉడుకును తగ్గించి, ర కుది 
౧ an. 
చేస్తుంది. 
పచ్చడికి: కూర కి 
గాజరగడ్డల్ని ప చ్చ డికి, 


కూరకు కూడా వాడవచ్చు. 
చేత గాజరగడ్డల్ని పచ్చివి 
గాచే పచ్చళ్లుగా చేసుకుని తిన 
డం మంచిదని పలువురి మతం. 
వండిన గాజరగడ్డలకం కు పచ్చి 
గాజరగడ్డ లే ఆరోగ్యకరమైనవి, 
పచ్చళ్లకు ఉపయోగించే గాజర 
దుంపల్ని తురిమి కాన్ని కోరి 
కాని వాడుకోవడం మంచిది. 
తోలు తీసీవేయకూడదు 
వండేటప్పుడు గాజరదుంపల 
తోలు ఒలిచివేయడం ఎంతమా 
(తం మంచిదికాదు, ఈదుంప 
ల్ని ముందు బాగా కడిగి ఆ 
మోద గోనెగుడ్డమోద రాచి 
తరిగి వండుకోవడం మంచిది. 
ఏనిని-తినడానికి ఉడక వేసుకునే 
టప్పుడు కూడా ఈ దుంపలమోాది 
చర,0౦ ఇెక్కి_ వేయకూడదు, 
అపళంగానే ఉడికించాలి, పెద్ద 


25. 


దుంపల్ని రెండుగా కోసి ఉడి 
కించడం మంచిడి, 
గాజరగడ్డల్ని కొద్దిగా ఉప్పు 
చేర్చిన నిళ లో ఉడికించాలి, 
C౧౧ 
ఏర ్యవృద్దికర ముంది 
ఎగ్రముల్ల ంగిదుంపల కూర 


(కో వీర్యవృద్ధిని కలిని 


స్తుంది. 

నరాల్లో అమితమైన వేడి 
చేరికే శారటుదుంపల కూర 
తినాలని అను కవల నలపహో, 
శరీరస్టాల్యానికి 

సరీర స్టాల్యాన్ని తగ్గించుకోవ 
డానికి పా శ్చాత్యఖం డాల్లో ఫిలిమ్‌ 
స్థారులు కారట్‌ దుంపల పచ్చ 
ళ్లను, కూరలను విస్తారం వాడ 
తార. 

శరీర స్టైల్యాన్ని త డిం చేవి,. 
ఐనా కారీ టొదుంపలు 'తుష్టిని, 
పుష్టిని ఇవ్వడంలో బలకరా 
లైన ఇతర శాకాలకు ఎంత 
మూత్రం తెసిపోవు, 
మూ తకోళానికి మంచిది 

కారట్‌ దుంపలకూర మూతా 

శ యానికి క హీతకర మై ఉంటుంది, 
మూ।తకోశంలో ఉంజే రాళ్ళ ను 
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(అం చాలానావునయాశ సనా రాంంతారరాములబాబాలా లోపాలు రరాాజకావాను. 


కరిగించే శక్తి ర్స్‌ గాజరదుంపలకు రప్‌ ఖండంలో పచ్చకామల రో 
బాగా ఉంది. గానికి మందుగా వాడ తొరు, 
ఎ(రముల్ల ంగిదుంపలతో త కారట్‌ మంపల్ని ఉడక పెట్టి 
యారు చేసిన ముర బ్బా సెగరో | సళ్లకు పిండికట్టుగా కే తవా 
గాల్ని తగ్గి స్తుంది, మూ(త్రబం రం శ్రా? ఇంగ్ల ండులో ఉం 
ధాన్ని విప్వుతుంది. ది, 





ళీ 


ర_క్రశుద్ధిని చేసి ముఖవర్చ దుంపల కోరు వేసి కడితే గుణ 
స్పును “పెంపొందించే దుంపకూ |కొరిగా ఉంటుంది, 
రల్లో గాజర ేగ్కొనతగింది. గాజరపళ్లు (గహణి, అతిసౌ 
ఈదుంపలు మానవుని ర క్షనా |రరోగాల్లో బాగా పనిచేస్తాయి, 
గాల్ని శు[భపరచడమే కాకుం, కారట్‌విత్తులు నరాలికి బలా 
కార కర్తం బాగా వృద్ధిఅయే న్ని కలిగిస్తాయి. 
టట్టు క వెన్నకి నారింజరంగు 


ముఖవర్చ స్సు “పెంపొందిస్తుంది చను(వణాలకి పచ్చి కారట్‌ 


గాజర గడ్డల్ల పంచదార ' అమ్మక ఫు వెన్నకి నారింజ 
వీండి, ఉప్పు పదాన్ధాలున్నూ- రంగు హా తించడానికిగాను 
తీవ చేదు, కారవు రసాలున్నూ (బిటన్‌లో కొన్ని (పాం తాల్లో 
ఉన్నాయి. "కార టర సాన్ని వాడతారు, 

కారట్‌ దుంప ఆహారపు వి కారట్‌ విత్తులు: గర్భవతులు 
'లువ ఇట్టిది. డాని ద్రితర ఉప ఒక మెలుకున : 
'యోగాలుకూడ పేర్కొన తగి కారట్‌ విత్తుల్ని గరి. లీలు 
నవే, ఏ విధంగానూ వాడకూడదు, 
ఇతర ఉపయో-గాలు వానివద్ద గర్భ పాళాన్ని కలి 

గాజరగ డల కషాయం యూ గించే గుణం ఉంది, 
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చిరుగడ ము 


(Dioscoria Aculeata : Ipomoca batatas - Sweet Potato) 


నామాలు 


బిెవుగడమును చిలగడము అని 

కూడా అంటాళ, మాడా 
'పలపు దుంప, మోహన దుంప, 
గనుస్తు గడ్డ అ నేవి దీని ఇతర 
ళ్లు, 

ఈ దుంపలకు "బేశవాళీ ణర్ల 
గడ్డలు అనే (ప్రఖ్యాతి వుంది. వీ 
నిని ఇంగ్లీ మలో తియ్య ఆర్హగ 
డ్డలు అంటారు, 

పీటిని నంస్కృృతంలో వీండ 
మూలాలు అనీ అరవంలో 
వక్కరవెల్లి కడంగు అనీ, 
హీందీలో శర్క._రకంద అనీ 
అంటారు, 
ఆదిముభూమి 

గెనుసుగ డ్డ అదిముభూమి 
హీందూదేశమే అని శాస్త్ర 
"వేత్తలు చెబుతున్నారు. 
ర్కకెలు 

మాదాపలఫు దుంపలో 
'తెలుప్కు ఎరుపు రకాలు ఉన్నా 
యి. తెల్లవాటికంశు ఎర్రవి 
ఎక్కు_వ జీవపోషకమైనవని నాడి 


కర్ణి (వాస్తున్నాడు, రంగును 
బట్ట “కాక ఆకృతిని పట్టి రవి 
తిరగి రెండు ర కాలు--కోల్క 
గుండ రకాలు, 

చిదగడము పెంతలమువ లె 
తీ7గా (పాకుతుంది. 
"పెంపకము 
దీనిని దుంపలవల్ల్స, తీగ 
ముక్క_లుకోసి నాటడంవల్ల వృ 
నాటిపెంచే విధానమే వి స్తరించి 
ఉంది. ముందుగా దుంపలునాటి 
వాటినిబట్టి లేచినశీగముక్క_ల్ని 
నాటడానికి ఉపయోగి సారు, 

మాదాపలపుతీగను మూడు 
కణువులు గల ముక్కలుగా 
నరికి నాగటిచాలు గ ట్లుమొోద 
పాతాలి, నాటడానికి ముదురు 
తీగముక్క_లు (కేషస్టములై నవి. 
నాకే తీగముక్క కి ఆచివరి 
కణువఫు, ఈ చివరికణువు భూమి 
లో పాతుకుపోయేటట్లు, నడిమి 
కణువు పెకి ఉండేటట్లు 
చూడాలి 


దుంప 
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వచారు నెలలకు 

కి ఉండే కణుపునుండి త్రీ 

A. 
బయలు చేరతుంది, తీగ భూమి 
మోదనే గుబుదగా పాకుతుంది. 
నడుమ అడుగున్నర ఎడం ఉంటే 
కలు, 

నాటిన పది పడిేనురోజుల 
వరకు అవన రా న్నిపట్టి స్‌ 
పోయాలి, 

ఇన తీగ పాకినకొదీ లోపల 

యు ది 
వేళ్లు జాగా సారి దుంపలు జడ 
తాయి. తీగముక్క_లు పాతిన 
ఐదాఠు నెలలకే చిలగడదుంపలు 
ఉఊరతాయి., 


పండించే కౌలం 
చిధగడమును హిందూ చేశ 
మందంతటా పైత చేస్తున్నా, 
పెంట తోలిన గుల్ల నేలలు, 
ఇనక గనులు దీని సాగుకు 
అనుకూల మెనవి, 
రై. 
దీనిని (ప్రత్యేకం సరు చేసే 
రా 
వారు వై శాఖ, జ్యేష్ట, అహాఢ 
మాసాల్లో నాటుతారు. నోచా 
వరి లంకభూముల్లో పొగతోట 
ల్లో నడుమనడుమ వీటిని పాత 


కూరలు 


. డం ఉంది. ఈ పాతడం భా 


పద, ఆశ్వయుజ, కార్తిక మా 
సాల్లో సాగుతుంది. 
తడిపదను కాచాలి 

ఈ దుంపలు వర్థాధిక్యాన్ని 
అంతగా ఓర్చ వు, కాని తడి 
పదను కోరతాయి. భూమిలో 
తడి ఆరిపోతే చుంపలకి ఒకవిధ 
మైన తెగులు తగులుతుంది. 
అప్పుడు ఆ దుంపలు తినడానికి 
ఎంతమా[తమూ పనికి రావు, 

తీగెలు ఎదిగిన తరవాత 
క్రొత్త కణుపుల్లోం'ది వేళ్లు తన్ని 
భూమిలో పాతుకు పోకుండా 
చూస్తూ ఉండాలి. లేడా ఒకటి 
రెండు సావదలు తీగలు కోసి 
వేయాలి, 


ఊరిందో లేదో 

దుంప బాగా ఊరిందో 
లేదో తెలుసుకోడానికి ఒక 
వదతి ఉంది, తవ్విన దుంపకి 

ప్‌ | 
ఒక చోట నాటు పెడకాదు. ఆ 
నాటునుంచి కారిన రనం ఆరి 
బాగా ఊరినటు, నల గా ఉంచే 

cn T2) 
దుంప ఈోర నట్టు, క 
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ఈ దుంపలు బాగా ఊరితే 
ఆరు అంగుళాల పొడుగు 
ఉంటాయి, రెండు కొన ల్ని 
సన్నంగా, నడుమ ఉబ్బరించు 
కుని ఉంటాయి, 

బ్రసుక గ రవుల్లో ఈ దుంపల్ని 
భూమిలో నే ఉండనిచ్చి అవసర 
మైనప్పుడు తవ్వుకుంటూ ఉండ 
వచ్చు. లంక చనేలల్లోమా త్రం 
తయారవడం౦ంతో శే తవ్వి 
వేయాలి, 

బూడిదలో కాని, ఇనకలో 
కాసి గుదిగుచ్చి హాడిజాగాబో 
జాగ త్తపరి స్తే ఈ దుంపలు 
కొన్ని నెలలపాటు చె డకుండా 
ఉంటాయి, 
పశువులకు 

దుంపలు త వ్వి న 
తరవాత మిగిలిన మూాజాపలపు 
శ్రీలు పశువులకు మంచి 
ఆహారం, 

చమూవానదుంపల చవొన 
బట్టలకు క[రుఐతే వదలదు, 
మానవుల ఆవారంగా 

గానుసుగ డ్డ లు కూరకు, 
పచ్చడికి, ఫులుసుకు వాడతారు, 

3 


ఈ దుంపల్ని కాల్చుకుని, 
తంపట వేసుకుని, ఉడక బెట్టుకుని 
తింటారు. 

బొంబాయి. [పాంతేంవారు 
నూదాపలవు దుంపలతో ఒక 
విధమెన పాయసాన్ని తయార 

QQ 
చేసారు. 

వాన 

కొన్ని (పాం తాల్లో చిలగడ 
దుంపలనుండి ఒక విధ మె న 

మోాసానదుంపలు మధురం 
గ్యా ఠచిగా ఉంటాయి, 
వైక్యాన్ని సారించి కఫాన్ని 
పంచుతాయి, మూతక్క(భా 

జే ర క 
న్ని పోచేసి వ్‌ వ్రవృద్ధిని లి 
గిన్హాయి. 

గానుసుగడ్డ విేేచనకారి, 

కరవురోజుల్లో పాటకపఫు 
జనులు వీనిని |పథానాహారంగా 
తిని ఉసురులు నిలుపుకున్న ఉదం 
తాలు ఎన్నో ఉన్నాయి, 
జీర్లళ వాలా లేకపోతే 

జీరళత కి బాగా ఉన్న వారికి 

ర ఆ 


|= దుంపలు మంచి బలాన్ని, 


"Ve ఆవి 
గంజి, పిండి పదా ర 0; 


80 దుంపకూరలు 


ew ాలాాడా 


మధురపదార్లం ఈ దుంపల్లో 
విస్తరించి ఉంది. కాని ఫీచ్రు 
పదార్థం కూడా చాలా ఉండడం 
చేత ఈ దుంపలు త్వరగా పులిసి 
కడుపును పొంగచేస్తాయి, 
కాగా ఈ దుంపల్ని విస్త 
రించి వాడకుండా ఉండడమే 
మంచిది. అమితంగా వింశ ఇవి 
నుసిపురుగుల్ని, క డుపుబ్బ రాన్ని 
కలిగిస్తాయి, 
చక్కర, పులును విరుగుళ్లు 
గనుసుగడ్డ లకు చక్కెర 


విదడగుడు వసువ. ఈ దుంప. 
pn 


ల్లోని దోపాల్ని తగ్గించ 


డానికి చక్కె_ర కంటు ఫులుసు 


మంచి విరుగుడు. అంజు పులు 
సులో ఉడికిన ఈ దుంపముక్క 
ల్కు వులుసుపెట్టిన ఈ దుంప 
కూర, నిముకాయ పిండిన ఈ 
దుంపపచ్చడి అంత ఎక్కువ 
దోషయు క్తమై ఉండవన్న 
మాట, 
"కేలుకౌటుకో 

ఈ దుంపలు నూరిన ముద్ద 
కాని ఈ ఆకులు నూరిన ముద్ద 
కాని తేలు కుట్టినచోట పట్టు 
వేస్తే బాగా గుణకారిగా 


ఉంటుంది. 


చేను 


(Roots of Coces . Colacasia Antiquorum) 


శీతవీర్యం కల దుంపకూరల్లో 
చేమ ఒకటి. 
చేమను అరవంలో సేవు 
కళంగ్‌ అనీ, హిందీలో అరబీ 
అనీ అంటారు. 
చేమ ఆకులు తామర ఆకు 
ల్ని పోలి ఉంటాయి, 
రెకాలం 


లు కొన్ని గుం(డదుంపలు, 

ఈ రెండురకాల దుంపలు 
బూగా జిగురు గా ఉంటాయి, 
కొన్ని దుంపలకు కొద్దిగా దురడ 
ఉంటుంది. ఐనా కేందదుంపలకు 
ఉన్నంతేటి త్రీ (వ మైన దురద 
మా(తం ఉండదు, 

ఉడక పెట్టితే చేమదుంప 


చేమలో కొన్ని కోలదుంప ' ల్లోని చిరదురడ పోతుంది, 


వేమ ' 81: 


గుండ దుంపలకంకు కోల 
దుంపలు బాగా ఉడకడం పలు 
వురి అనుభవంలోని విషయం, 

ఈ రెండురకాలు కాక 
చేమలో అడవిచేవము అనే రకం 


ఒకటి ఉంది. దీనిని కొండజా 
తులవాళ్లు లెంటారు. 
సాగ పదతి 


గుల్ల నేలల్లో చేమదుంపలు 
బాగా ఊఠ తాయి. చేమనుం 
పల సాగు తొలకరిలోనూ, సీర 
కట్టి వేసవిలోనూ సాగింపవచ్చు. 

కందకుకంశు చేమకు నీరు 
ఎక్కువగా కావాలి, 

చేమ. మొక్క_కీ మొక్క-కీ 
'అడుగుదూరంఉంచడం 
మంచిది, 

చేముకు దుంపే వి త్త నం. 
బాగా ఊరిన చేమదుంపల 
తలలు కోసి పాతినా మొలశెత్తు 
తాయి, పాతిన ఐదు, ఆరు 
మూసాలికి దుంపలు బాగా ఊరి 
తన్వుకోడానికి వీలుగా ఉంటుంది, 

కాని మరో శెండుమా సాలు 


వానిని భూమిలో ఆరని చ్చి 


తవ్వుకోవడం మంచిది, 


కూర్క పులుసు 

చేమదుంపలతో కూర వం 
డుతారు. పులుసు చల్ల పులుసు 
కాసారు, 

పులుసు పెట్టని చేమదుంపల 
కూర ఏ ర్యాన్ని గటి పరర సుందిె, 

ఉట తానా 
చేవదుంపలు వాత పై తా 


|ల్ని తగ్గించి కఫాన్ని పెంచు 


"తెయిః 
పుల్లని సడ విరుగుడు 

చవేమగడల  సంబంధమెన 

ఉడ్‌ ర 
దోపాన్ని హరించడంలో చింత 
సండు పెట్టిందిపేరు. చింతపండే 
కాదు పుల్లని పదార్లం వదెనా 
a2) న డడ 

చేవుకు విరుగుజే, 

చేమ సులభంగా జీర్ణం 
కాదు, సులభంగా “జీర్షం "కావ 
డానికి దీనిని మదరాసు [పాంతం 
వారు రెంగునారులు నండు 
తెరు, 
శెండుసారుల పచనం 

మొదట చేమదుంప ల్సి 
ఉడక పెడతారు, చల్లార్చి క 

| య ర 

తోలు ఒలుసారు. వానిని అప్పు 
ఆమోద నూనలోకాని నేతిలో 


కీ. 


కాని వేయిస్తారు. ఉప్పు, కారపు 
బాడి చల్లి తింటారు, గుల్ల విడిచి 
ఈ చేనముముక్క_లు పకోడీల్లాగున 
ఉంటాయి. 

అయి తే__చేమదుంపల పుష్టి, 
వీటిలో ఎంతవరకు మిగిలి డు 
టుందో చెప్పడం కష్టం 
హామయాలు ఉప్పులో మకిలి 

సము|ద్రలవణాన్ని పరిశుద్దం 
చేయడంలో చేమదుంపలు 
బాగా పనిచేస్తాయి. చేముదుం 
వల సాయంతో పరిశుద్ధం జేయ 
బడ్డ ఉప్పు తెల్లగా శుచిగా 
ఉండి చబిలుసాల్టు థో తుల 
తూగుతుంది. 

క డలిసిటిని మళ్లల్లోకి పారించి 
నిలవచేసి ఎండ కట్టడంచేత 
ఉప్పు పండుతూ ఉంది, ఇట్లు 
పండిన ఉప్పులో మన్ను, ముతా 
నం విస్తరించి ఉంటుంది, ఇట్టి 
ఉప్పును వాడడం ఆరోగ్యానికి 
చెరువు కలిగించుకో వడ మే, 


కాబట్టి ఉప్పును పరిశుద్ధం చేసు, 


కోవడం చాలా అవసరం, 
ఆ పనికి చేమదుంపలు బాగా 
ఉవక్ష రి స్థాయి, 


0పకూర అ 


కుద్ధి చేయ డానికి చేమదుంప 
బజారునుంచి తెచ్చిన ఉప్పు 
ను బానలో ఉంచి నాలుగురెట్లు 
వేడినీటిని పోయాలి, తెడ్డుతో' 
కలియ పెడుతూ ఉప్పును అం 
తా కరిగించాలి. రెండుమూడు 
చేమదుంపల్ని చితకకొట్టి అం 
దులో వేయాలి. ఒక గడియ 


1 పోయాక చూస్తే బాన అడుక్కి 


మన్నుముశానం దిగజారి ఉం 
టుంది పైకి తేరిడన్న ఉప్పు 
సీటిని వేరెబానలోకి వడపోసి 
ఇగరకాయాలి, నీత ఇగిరి బాన 
లో తెల్లని ఉప్పు తయారు అవు 
తుంది, ఉప్పు గట్టిప పడేటప్పుడు 
'తెడ్డుతో కలియ బేడుతూ ఉండ 
డల అవసరం, 
భోజనపదార్థాల్లో 

పరిశు[భ మైన ఈ ఉప్వునే 
భోజనపడా ర్హాల్లో ఉపయోగిం 
చడం అరోగ్య (ప్రదమైందని జా 
కర్‌ క. యన్‌, శేసరి నలహో, 
వమకెడల రస 

కంది క గలు మొదలై నవి 


కుట్టినపుడు చేమ శాడలరనం 
వూ స్తే గుణంగా ఉంటుంది, 


టర్ని పు 





టర్నిపు 


(Turnip = Brassica Campestris Var Rapa) 


శర్నిపు అన్నది బ్రంన్లీ షుజేరు. 

హిందీలో దీనిని సలగమ్‌ 
అంటారు, 

టు ర్న్ని ఫు -మొక్క_యొక్క_ 
బాగా పారిన వేళ టర్నిపు 
దుంప, 
ళు త్వరగా ఎదిగే వి చేశ ప్ర 
దుంపకూరల్లో టర్నివు తొలుత 
సేర్కొ_నతగింది, 
"పంపకం , 

టర్ని సువిత్తుల్ని అడుగడుగు 
దూరంగా పెట్టాలి, అరంగుళం 
లోతున పాతుకునేటట్లు చూ 
డాలి. విత్తులు చల్లిన వారము 
పదిరోజుల్లో మొలుస్తాయి. 
"రెండుమూడు మాసాలకు దుం 
కలు తయారవుతాయి. 

వానకారు, శీతకాలం టర్ని 
ఫు సాగుకు అనుకూల మైనవి. 

టర్నిఫుకి చాగా సారవంత 
మైన చేల కావాలి, వావరం 
ఎంతమా(తమూూ పనికిరాదు, 


టర్నిఫుమొక్క_ల ఇషా స్‌ 


నడుము నేలను తరచు గుల్ల 
పరుస్తూ ఉండాలి, ఎండలు 
ఎక్కువగా ఉన్నప్పుడు సీడు 
బాగా కట్టాలి, 
నీడను ఎండించాలి 
బాగా జారిన తరవాత తవ్వి 
సిడను ఎండించాలి, అట్లా ఆర్ష 
డంమూలాన్ని ఆదుంపలు 
బహువారాలునిలువ ఉంటాయి, 
టర్ని పుదుంపల్లో 'తెలువు, 
పసుఫు రకాలు ఉన్నాయి, 


నా. 


గ్‌ తోలు తొలగింపు 
ఈదుంప పె చెక్కును బాగా 
ర 
తీసివేయాలని సాండర్బ నలహా, 


దీని దళనరితొక్కని కొంత 
చక్కి. వేయకపోతే ఈదుంప 
త్వరగా ఉడకదు, 

పలు వంటకాలు 


టర్ని వుడుంపల్ని ఇ జాగా ఉడీ: 
కించి, తోలు ఒలిచి మె త్తగా 
ఎనిపి ఉప్పు, మిరియాలు చేర్చి 
తయారుచేసిన కూర నుంచి 
రుచిగా ఉంటుంది. 


34 


దుంపకూరలు 


rm పార uuu 


దీనిని ఫులుసుకూర గా, 
పప్పుతో కలిపి కట్టుగా, ఇతర 
వ్య ంజనాలుగా తయారు 
చేస్తాడ. 

టర్నివుదుంపల రనం మంచి 
ఘాటుగా ఉంటుంది, రుచికొర 
శు దీనిని ఇతరదుంపల రసాల 
తో కలుపుకొని తాగుతారు, 

టర్ని ఫపుదుంప వినేచనకారి, 
మూ(త్రకారి, 
ఖనిజా లే ఉన్నాయి 

డాక్టర్‌ యం, మెన్‌ జీన్‌ 


"కాంప్‌ బెల్‌ టిట్‌ బిట్పు వ(తిక 
లో టర్నిఫుదుంపల్లో విటమిన్‌ 
లు లేనేలేవని (వ్రాసి ఉన్నాడు, 
విటమిన్‌లు లేశపోయినా, ట 
ర్ని పుదుంపల్లో సోజా, వొటామ్‌, 
మెన్నీపీయం ఖనిజూలు బాగా 
ఉన్నాయని ఆ డాక్టరు చప్పి 
ఉన్నాడు, 

నాన్‌ రొట్టి, పాలు వీనితో 
టర్నిపుదుంపను అబ్బి కడోతే 
ముండి (వ రాలు నయమా 
ఛే, 


తేగలు 


తేలే గోగులు 


తెెటిెబంకలు పాతగా భూమి 
లోనికి ఊరే తాశాంకురపు వే 
ళ్లకు లేగ లనిపేర, తెలంగా 
అాలోని నల్లగొండ (ప్రాంతాల్లో 
పీనికి గేగులు అంటారు, 

వీటిని సర్వాత్త నా దుంప 
లుగా పరిగణించడానికి ఏలు 
"లేదు, ఐనా దుంపల లక్షణాలు 
వీటికి "పెక్కు పట్టి ఉండడంచేత 
వీనిని దుంపల్లో చేర్చి ప్రస్తావిం 
వవలసి వచ్చింది. 


తేగలు బాగా ఊరికే మూ 
రెడు పొడుగున ఉంటాయి, 
బు[రగుంజు 

తేగలు బాగా ఊరని కుం 
కల్ని గొడ్డుబు(ర్రలు అంటారు, 
గొడ్డుబు[రలు బదలుకొడితే 

దే 

లోపల గుంజు ఉంటుంది. దీనిని 
బు(ర గుంజు అంటారు. 

బు[రగుంజు వాలా రుచిగా 
ఉంటుంది, 

బు[రగుంజు మేహోన్ని తగ్గి 
స్తుంది, మలమూ(తాలని జూరీ 


చేగలం రిక 


చేస్తుంది. బాగా ఏర్యవుప్టిని 
కలిగి స్తుంది. 

రవ్యసులుసు పెట్టి బ్యుర్రగుం 
జుతో కూర వండుతారని పడ 
మటి గోడావరిజిల్లాకు చెందిన 
ఒక క మ్మామి[త్రుడు చెబుతు 
న్నాడు, . 
న్రరిటికౌలము 

తేగలకి, బు[రగుంజుకి నాగు 
లచవితివరకు పురుడు, అంకే 
నాగులచవితి (కార్తిక శుబ్దచవితి) 
"వెళ్లే వరకు వానిని వాడకూడదు, 
ఈ లోగా తింశు చెవిలో కురు 
వులు వేస్తాయసీ, చీము మొద 
అయినవి కలుగుతాయని చెబు 
తఠతాఠు, 


శతేగల్ని కూర లకికాని, పచ్చ 
ల్లి కాని ఉపయోగించరు, 


"కాల్చుకు తింటారు 
కాల్చుకుని కాని, తంపట 
వేసుకుని కాని తింటారు. 
తంపట వేసిన శేగలకంటు 
కాల్చిన తేగలు చాలా రుచిగా 
ఉంటాయి. వీటిని కొంచెం చె 
చ్చగా ఉండగానే తినడం మం 


చిది. చల్లారితే గట్లిపడ 
=, 

తెయిు: 
పుష్టికరమైన ఆహారం 

"లేగ ఫుష్షీకరమెన ఆహారం, 

౬ ఉం 

తెగల్లో తీపు, వగఠు రసాలు 
రెండూ ఉన్నాయి, 

తేగల్లో వీండిపదారం జూస్తీ 
గా, పీచుపదారం కొద్దిగా ఉంది. 

దంతాలకి పాగా పని చెప్పే 
పడార్థంకావడంచేత తేగని 
దంతారోగ వం కోరే (పరివార 
తినాలి, 


అతి సేవనం కూడదు 

శే విశేచనశకారి, కాని 
సులభంగా జీర్ణ ంకాదు, అజీ 
ర్లాన్ని, ఆమదోషాన్ని "పెంచు 
తుంది. 

తేల అతిసేవనంవల్ల నోటి 
వెంట సీత ఊరడంతో (పారం 
భమె వాంతుల్లోకి దింవుతుంది. 
విరుగుళ్లు 

తేగలకు నెయ్యి, పంచదార 
విరుగుడు పదార్థాలు, శాబట్టి 
శేగల్ని నెయ్యితో కాసి పంచ 
దారతో కాని నంజుకుని తినడం 
మంచిది, 


తేటి దుంపకూరలు 





సీ రులిపాయలు 
ఇవ 


(Onion.Allium cepa) 


నామాలు 


నీవల్లి పాయల్ని అరవంలో ఈ 

ర వెంగాయం అనీ; సంస్కృ 
తంలో పలాండు, యవ నేష్ట, 
ధవలాఖ్య, సుకంద, దుర్గంధ, 
ముఖదూపక అసి వ్యవహరి 
సారు, మళయాళంలో ఏరుల్లి 
అనీ, కన్నడంలో నీరుల్లి, అనీ 
పీందీలో “ప్యాజ్‌” అని పిలు 
స్తారు. 
రకెౌలు 

నీరుల్లి లో శ్లాన్ర్ర వే త్తలు 
166 రకాలను గుర్తించి ఉన్నా 
రు. మనకు నాలు” దు రకాల 
కంశు ఎక్కవ తెలియవు, 

సీరులీ పాయల్లో సరిమాణా 

య య 

న్ని పట్టి సెద్ద, చిన్న భీదాలు 
శాక రంగుని బట్టి తెలుప్పు 
ఎరువు, పచ్చ అనే భేదాలు 
కూడా ఉన్నాయి, 

ఈ ఐదురకాల్లో చిన్నపా 
యలు ఘాకెనవి, తెల పాయలు 
రాలా య 

(శేషఘ్టమైనవి, 


నీరుల్లి విత్తులు 
ఉల్లికి సాధార్రళ్యో దుంప 
లేవిత్తనాలు, వి a ల్ల కూడా 


(పవగ్షనపద్గతి ఉంది, కాని ఈ 
పద్ధతి కొంచెం కష్ట మెంది. పీత 
ల్లివిత్తుల్ని నిలవ చేయడంలో 
అం 0 
ఏమా(తం అ(శ్రద్ధణన్నా అవి 
ఫురుగులుపట్టి చడిపోతాయి, 
చలి నతర చాత కూడా అవి కుళి 
ఠా య 
పోవచ్చును, 
కాయలు కాసే నిమి త్తం 
ఉలి ముక్క. ఆహారం నిలవ 
య 
చేసుకోవటంలో పాయలు నర్చ 
డ తాయి. ఉల్లి కాయడంతో శు 
పాయలు హరించిపోతాయి, 


ఏడాదికి ము 

నీరుల్లి ని ఒక పొలంలో వడా 
దికి రెండుసారులు - తొలకరిలో 
ఒకసారి ఉత్తరకా శ్తలో మరి 
ఒక సారి - పండించవచ్చును, 

తొలకరిసీరుల్లి కి సీరుకట్టవల 
సిన పని ఉండదు. అందుచేత 
అది మెట్ట నేలల్లో కూడా పైరు 


నీరు లి పాయలు 
య 


త్ర 





అవుతుంది. ఉత్తరసీరుల్లి కి నీరు 
"పెట్టడం అవసరం, 

తొలకరిసీధలి . సెరువేయ 

య౧ రై 
డాసికి ఆగషమ్ష మానమున్నూూ, 
'ఉ తరసిరులి పెఠ పెటడాసికి 
మలి ౧ ఉం రే 
నవంబరుమాసమున్నూ చాగా 
అనుకూల మెనవి, 
C= 

పంపకం 

పడమటి గోదావరి జిల్లాలో 
కొన్ని (పదేశాల్లో వరిచేలుకోసి 
సిరుల్లి ని శంచోపంటగా సాగు 
"చేస్తావ, 

పా తేటప్పుడు మంపకీదుంపకీ 
ఆఅరఅంగుఫెల దూరం ఉంజకు 
ఇవాలు, ఊరడం ఆరంభించిన 
చలాపదిహేనురోజులకే సీరుల్లి 
ముక రానికి సాధారణంగా నూట 
అరవై రెండు మణుగుల సీరుల్లి 
ఊంయతుంది. 

భాగా ఊరిన నీరుల్లి పాయ 
ఒక్కొక్కటి చెందడుమూడు తు 
లాలకం"కు ఎక్కువ బఠువు ఉం 
డదు, కాని ఇంగ్లండులో 1941 
లో ఒక సీఠలి పాయ ఇరచె 

ళం a 

తులాలు తూకంక లది అమ్ము కా 


నికి వచ్చిందనే వార్త పత్రిక లకు 
ఎక్కింది, 
వివిధ దేళాల్లో 

అత్యంత(పాచీన కాలంనుంచీ 
మానవుడు వాడుతూఉన్న దుంప 
కూరలో నీదడలి ఒకటి. 

స్నా c౧ 

ఆరువేల సంవత్సరాలకి పూ 

రమే ఈజివీ యనులు నీజల్లిని 
వు ణ్‌ 

దాహూతొప శవునకర మెందిగా 
గుర్తించి G న్న్న నిదర్శనాలు 
ఉన్నాయి, 

మధ్యమయుగంలో అేబి 


'యాలో ఉల్లిపాయను మిక్కిలి 


పూజ్యభావంతో చూచేవారు. 
యల్ని వి సరించి తినేవారు, 
panne 
వి నరించి ఉల పాయల్ని తినడం 
ల cn 
వల్ల వారి చరుం సుందరంగా, 
సున్నితంగా ఉండేది, 
నీరుల్లి అంశే నీరసభావం 
నీరుల్లి అంపే మనదేశంలో 
కొంతవరకు నీరనభావం ణంది, 
మన పెద్దలు దానిని సాతి 
కాిహారపదారం కాదంటారు, 
ణి 
దానిని రాజసాహోరంలో చేర్చి 
నిఫేధించి ఉన్నారు, 


88 





నీఠుల్లి వానన్ని సాధారణం 
గా అందరూ ఈసడిస్తారు, ఈ 
సందర్భంలోనే దీనికి ముఖదూ 
పక అనే నంన్కృతనామం 
వర్పడింది. ] 

అయి తే... 

నీరుల్లి పాయల్ని ఎందరు ఎ 
న్నివిధాల పీఠనభావంతో చూ 
చిన్నా వాటిని ఎందరు ఎన్ని వి 
ఛాల నిషేధించినా, వాటిని తద 
గుతూ ఎందరు ఎన్ని కన్నీ ళ్లు 
"వార్చినా (పపంచంల వాసి 
(పాముఖ్యం తగ్గిపోదు, 
వనరుల్ని ఎంచుకునే సాధ నాలు 

ఒకప్పుడు నీరుల్లి పాయలు 


వధునవులకు వారికి తగిన వరుల్నీ 


ఎంచుకునే సాధనాలుగా ఉండేవి, 

నలుగుత లేక ఐదుగురుగా 
ఉండే పెళ్లికొడుకుల్లో తమకు 
తగినవాడు ఎవడో ెలిసికోడా 
నికి పూర్వకాలంలో కొన్ని చే 
ఇాల్లో కన్యలు నీరుల్లి పాయల్ని 
అశయించేవారు. 

ఆకన్యలు నాలుగైదు న్యు ల్లి 
పాయలు గీసుకుని వానిమోద 
వరుల నామాల్లోని మొదటి 





దుంపకూరలు 


———— లనామునున్ను 


అతురాలు (వాసి ఒకమూల 
చీకట్లో పడేసేీవారు, 

"రెండుమూడు రోజులు పో: 
యాక వాటిని తీసి చూసి అం 
దులో ఏపాయ ముందుగా మొల 
శకె_త్తితే అపాయమిద పేరుగల 
వరుత్ణై తమభ రగా ఆ కన్యలు 
స్వీకరించేవారు. 

అంజు ఒక ప్పుడు పడు-చులిక్తి 
నీదల్లి మగళ్లను వర్చి కూర్చే 
దన్నమాట, 


. కలరారో-గాన్న్ని నిరోధిప్తాయి 


నీరుల్లి పాయలు (క్రిమినంహో 
రకమైనవి. వీటికి గల నుగుణా: 
ట్‌ కల రారోగాన్ని నిరోధించే 
ఛ క్రి ఒకటి. 
 శలరారోగి ఉన్న యింట్లో 
పడుకునేవారు తమ పక్క_ల| క్రింద 
కొన్ని నీరుల్లిపాయలు ఉంచు 
కుని పడుకోవడం చాలా 
మంచిది. ఇలా చేయడంచేత 
ఆ నీరుల్లి పాయలు కలరారోగా 
న్ని కలిగించే "శ్రీముల్ని దరికి. 
రానీయన్ర ; పరిసరాల్లో ఉండే 
కలరా (కిము ల్ని నా సనం 
చేస్తాయి, 





అర్థ శ తాబ్దికిపూర గం లండన్‌ 


మహానగరంలో క లరాజూడ్యం 
పబలంగా వ్యాపించిన పుడు 
దానిని అరికట్టడంకోనం విశే 
పషంగా అవలంబింపబడ్డ సాధనా 
ల్లో పక్క_ల (కింద ఉల్లి పాయలు 
ఉంచుకోవటం ఒకు ఉండింది, 

ఈసాధనం వాలా బాగా 
పనిచేసిందని ఆనాటి అనుభవ 
జులు పలువురు నెప్పి ఉన్నారు, 

కలరారోగం (పబలిఉండే 
రోజుల్లో మెడలో సీరుల్లి పాయల 
దండల్ని వేసుకునే ఆచారం 
మన బేశంలో కొన్ని, పాం'తాల్లో 
ఉంది, ఈ ఆచారం మంచిడి, 
కలరా వి నరించకుండా ఈ 
దండలధారణం చాలవరకు ఉప 
కరి స్తుంది, 
VU కిమిసంహార క మైనవి 

వచ్చివి కాసి బాగుగా 
ఉడక పెట్టినవి కాని, కొంచెంగా 
ఉడక పెట్టినవి కాని నీరుల్లి పా 
యలు (క్రిమినంహోర కా లై ఉం 
టాయని వస్తుగుణనర్వన్వ౦ 
చెప్పుతూ ఉంది, 


నీరు ల్లిపయలు 89: 


కొన్నికొన్ని రకాల రోగా 
లతో బాధపడే రోగులు ఉండే 
గదుల్లో ఒలిచిన నీరుల్లి పాయ 
ల్ని కొన్నిటిని ఉంచడం వాలా 
మంచిది. ఆనీరల్లి పాయలు ఆ గ 
దుల్లోని వాతావరణాన్ని శుభ్ర 
పరచి అరోగం ఇతరులకు వ్యా 
వీంచకుండా చేస్తాయి, బ్రితర 
పదార్థాల దుర్గంధాన్ని తొలగిం 
చడంలో సిరుల్లి మంచి సమర్ధ 
మైంది. 

(ప్రళ్ఫల వది త్యం 

ఇద్దరు ఇటాలియన్‌ వై ద్య 

వరులు నీఠల్లిని గురించి దీర 

గ యె 
తీ వ్రపరికోధనలు సాగించి నీవల్లి 
(కిమిసంహార కళ క్రి విషయంలో 
ఇట్లా చెబుతున్నారు: 

“నిరు ల్లి పాయలు ఉన్న 
చోట (క్రిములు [బతక లేవు, కాని 
ఎందుచేతనో (కిములు క్‌ ధ్ర ల్లి 
పాయలు ఉన్న చోటికి చేరడానికి 
అభిలవి స్తాయి. అ భిలాపతో 
(క్రిములు నీరుల్లి పాయల్ని నమో 
పించి అయిపు లేకుంజానశి 
స్తాయి, ఇది (పకృతివై చి క్యా 
లలో ఒకటి, 
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తరిగి నిలవ ఉఊంచవద్దు 

ఇట్టి విచిితగుణం ఉండబట్టి 
నీరుల్లి పాయల వీషయ ౦లో 
జ్ఞాపక ముంచుకోవలసిన సంగతి 
ఒకటి ఉందని హెచ్‌, హోర్వీ జ 
అంటున్నాడు, 

ఆ నంగతి వమిటంళశే : 

తరిగిన ఉల్లి పాయముక్క_లు 
రోగ కారక[కియుల్ని విశేషంగా 
ఆకర్షి సాయి కాబట్టి తరిగి నిలవ 
ఉన్న ఉల్లి పాయముక్క_ల్ని ఎం 
తమా(తం నంట కాకీ కి వాడ 
కూడదు, వానిని దూరంగా 
పారవేయాలి. లేడా తెగల 
పెట్టాలి, 
తయరోగాన్ని పోగొడుతుంది 

నీరుల్లి త యరో గా న్ని 
పోగొడుతుందని ఆయు ర్వేద్మగం 
థాలు చెబుతాయి. పాశ్చాత్య 
శాస్త్రవేత్తలు ఈ నందర్నంలో 
ఇటీవల వరిశోధనలుసాగిం 
వ్యాంద్రద్ర 

గినియాపందుల్లోకి తయ 
రోగకారక క్రిముల్ని ఎక్కి ౦ 
చారు, కొన్ని రోజులకు ఆ పం 
దుల్లో కయరోగం బాగా (పబ 


వింది. తరవాత నీరుల్లి ర నం 
సూదులద్యారా ఆపందులరూ 


ఆ పందుల కయరోగం పూర్తి 
గా తగ్గిపోయింది. 


ఇట్లని హిందూ వారవ 
(తికలో హౌచ్‌, హారీ జ 
(వాసిడన్నాడు, 
ఆయుర్వద్ధీక రాలు 

సీరుల్లి పాయలు కిమిసంహో 
రకాలు నూ[తమే కాకుండా 


అత లా కూ జడా 


ఐఉన్నాయి, 

ఆజన్నం (పతిదినమూ భోజ 
నంతో కలిపిపచ్చినీ వల్లి షా 
యల్ని తినడానికి అలవాటుపడి 
నూటల్తరచవై వళ్లు జీవించి పది 
పన్నెండేళ్ల క్రితం చనిపోయిన 
ఒకానొక ,స్క్రీని గురించి ఆనాటి 
పత్రికలు ఇట్లా (పచురించాయమి: 


వందలమెళ దూరంలో ఉడ్‌ న్న 
పత లి. 

కోహూలారాస్త్ర మందలి టోరి 

యాన్‌ నగరాన ఆమె నివ 
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తిస్తూ ఉండింది. ఆమె నావం 
నీవ్లో-రా తోమన 
అ. ఆమె మంచి 
అరోగ్యవంతు రాలై ఉండెను. 
తుదివరకు ఆమె సర్వాంగ కాలు 
వాసనివాసి విధుల్ని తృ _ప్పికరంగా 
నిర్వహిస్తూ ఉండినాయి, 
ఆమె చనిపోయిన వీిముట 
ఆమె చుట్టాలు పురపాలకోద్యో 
గుల ఎదుట పెట్టిన కాగితాల 
వల్ల ఆమె 1812 లో రి 
యాన్‌ చెంతనగల ఒకపల్లెలో 
పుట్టినట్లు తెలుస్తూఉంది, 
ముగ్గువభ రల |క్రమమరణా 
నంతరం ఆమె నాలగవభ రను 
చేపట్టింది. ఆభ ర ఇప్పటికీ 
జీవించి ఆన్నాడు. 
చనిపోయెరోజువరకు ఆమె 
(పతిదినమూ మూడుపూటలూ 
భోజనం చేసేది (పతిభోజనం 
లోనూ ఆమె పచ్చిసీఠుల్లి పా 
యల్ని విరివిగా తినేది. ఆమె 
దీర్హాయువ్రకు నీరు ల్లి పాయలు 
_ విడవకుండా తినడమే కారణమై 
ఉంటుందని ఆ మెబంధువులు 
పలువుతు చెప్పుచున్నావ,”” 


ఉలి చేనిన పని తల్లిబినా చేయదు 
_ఆఈమినంహారకాలు, ఆయు 
లర శాల ఐ మనకు ఉపయో 
గిస్తూ ఉండడంచేత నే ఉల్లి వేసి 
నపని తల్లిఐనా చేయదనే 
సామెతే పుట్లింది, 
ట్‌ 
నీరుల్లి (పాశ_న్మ్యం అనంత 
మెంది, 
డా 
రోజుకి ఒక సీఠల్లి పాయ. 
వింటూఉం కు వై ద్యునివద్దకు 
ఎస్బుడూ వోవలసిన పసే ఉండ 
దని ఇంస్తామభావలో- పాతసా 
మత ఒకళ్ల ఉంది; 
ఆరోగ సిభాండా ఖో 
భూగర్భ గృహంలో దాక్టుని- 
గంధకం, ఇనుము అనే ఖనిజూ 
లతో తయారె న పొరలచీరల్ని 
రా 
ఒకదానిమోద ఒకటి ధరించి 
ఆరోగ్యభాం జాగార మై మె కి 
వస్తుందని ఒకానొక ఆంకవి 
నీరుల్లి దుంపని వర్ణించి ఉన్నాడు. 
అల్యూమినమ్‌ ఉంది 
మనశరీరంలోఉం డే 
లోహాోల్లో అల్య్యూమినమ్‌ ఒకటి, 
అండర్‌ హిల్‌ అనే శాస్త్రవేత్త త్ర 
విఏిధములెన  ఆపారసదారా 
౪ యా 1 
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ల్లోని అల్య్యూమినమ్‌లోహం వ్‌ 
యమై (పత్యేక పరిశోధనలు 
కావించి ఉన్నాడు, అల్యూమి 
నమ్‌ పాచ్చుగా ఉన్నకూరల్లో 
సీఠుల్లీ తొలుత పేర్కొనతగింది. 

మామూలుగా ఒక మనిషి. 
లో ఏక కాలమందు ఐదారువడ్హ 
గింజలకంకు ఎక్కువ అల్య్యూమి 
నమ్‌ లోహం ఉండదు, అప్ప 
టప్పటికి దాని తగ్గుదలను భర్‌ 
చేసుకోవడానికి ఆ ఖనిజం ఉన్న 
పడార్థాలను మనం సంటూడఉం 
డాలి, అట్టి పదార్థాల్లో నీఠుల్లి 
(ఫశ న్ఫమైనదని పైన తెలిసి 
కొనిడన్నా ము, 

ఒకపౌను సీమ రేగుపళ్ల లో 
వడ్డగింజలో ఇరవై ఐదోవంతు 
అల్య్యూమినమ్‌ ఉంది. ఒకపాను 
'నీదల్లి పాయల్లో వడ్ల గింజలో 
“పదింట మూడోవంతు అల్య్యూ 
మినమ్‌ ఉంది, 
గంధకంకూడా ఉంది 

నీదల్ల పాయల్లో గంధకం 
కూడా ఉంది, మన శరీరంలో 
"ఉండే పదా ర్థాల్లోసూ, మన శరీ 
రానికి అవసరమైన పడాన్గాల్ల* 


దుంపకహూర అం 





నూ గంధకం కూడా ముఖ్య 
మైంది, తగ్గివోకుండా అవసర 
మెనంత గంధకం మనశరీరంలో 
ఉండడానికి అది బాగా ఉన్న 
పదా రాలు తింటూడండాలి, 
సులభంగా జీర్ణం , చేసుకోగల 
స్థితిలో గంధకాన్ని శరీరానికి 
అందించే శా క్రాల్లో ఉల్లి పా 
యను మించింది మరిఒకటి 
లేదు, 
ఎ. బి. నీ, విటమినులు 

నీరుల్లి పాయల్ని గురించి 
డాక్టర్‌ యం, మెన్‌ జీన్‌ కాంప్‌ 
బెల్‌ ' టిట్‌ బిట్పు ” ప(తికలో 
ఇట్లా (వా స్తున్నాడు: 

“సీరల్లిపాయల్లో ఎ, బి. సి, 
విటమిన్‌ ల్కు పొటాష్‌, సున్నం, 
ఇనుము, రాగి, గంధకం మొద 
లయిన. ఖనిజాలు న్నాయి, 

సీరుల్లి దుంపలు దగ్గుని, 
రొంపసి, రొ సు పడి శవాన్ని 
మలబద్దాన్ని పోగొడతాయి; 
మూ(తవీండానికి చువుకును పుట్టి 
సాయి,” 
చలవచేస్తాయి 

“ నీరుల్లి పాయలు కఫాన్ని, 


శి 


నీరులి పాయలు 


శ 





కొంచం పిత్తాన్ని కలిగిస్తాయి, 
చలవచేస్తా ము, కేవల వాతాన్ని 
తగ్గిస్తాయి, పాకంవల్ల రుచిగా 
ఉంటాయి” అని న ర్యాహధి 
గుణకల్పకం (వాస్తూటంది, 
మధుర విపాకం : కటురసం | 

ధన్యంతరినిఘంటువు నీరుల్లి ని 
గురించి ఇట్లా (వాస్తూటంది : 

“నీరుల్లి మధురవిపాకం కల 
ది. పిత్తవోహాన్ని కలిగించదు, 
అనగా కొంచెముగా శమింప 
చే స్తుంది. నీరుల్లి కటురనం కల 
ది, బలకర మెంది, గురుగుణం 
కలది, రక్తపిత్తాన్ని తగి స్తుంది, 
వృష్యం (అనగా శు కథాతువుని 
శీఘ్రంగా కలిగించేది.) రుచికర 
మైంది న్నిగ్రగుణం గలది, వాం 
తిని ఛశమింపచే స్తుంది.” 
తెల్ల వి ఆరతీ! శేస్థాలు 

సీదల్లి రకాల్లో తెల్లవి అతి 
4శేనమైననని ఈవర కే తెలుసు 
కొనిడన్నాము, తెల్ల సీరుల్లి పా 
యలుశు [క వృద్ధిని, ధాతువృద్ధిని, 
బలాన్ని నిద్రని కలిగిస్తాయి. 
' మీయను, పృా(దోగాన్ని నళింప 
చేస్తాయి, చెమటను తగ్గిస్తాయి, 


"తెల నీవలి పాయల్ని రా తిళ్ళు 
య ణా ష్‌. 
తినడం మంచిది. రాత్రిళ్లు తిన 
డంవల్ల అవి సుఖని[ద్రను, ధాతు 
వృద్ధిని బాగా కలగ చేసాయి, 
తెల్లసీవల్లి పాయలు నేతితో 
చేయుంచి పంచదారపాకంలో 
కలిపి తింకే శుకనషప్టం తగ్గు 
టబ ౧ 
తుంది, 
పచ్చనీరుల్లి 
పచ్చనీరుల్లి కూడా తెల్ల నీరు 
ల్లి వంటి గుణా ల్నే ఇంచుమించు 
గా కలిగ ఉంటుంది. 
సీరుల్లి పాయల , పచ్చిరసం 
ళు 
వడ దెబ్బకు మంచిమందు, వెచ్చ 
మసన సీరుల్లి రనం నిలో పోస్తే 
పోటు తగ్గుతుంది. 
దంతరో -గాల్లో 
సీరుల్లి పాయలు దంతరోగా 
ల్లో పథక ర మై ఉంటాయి, 
చీము, రక్తము కారే దం 
తాల్నీ ఉప్పు, ఉల్లి సాయ కలిపి 
నూరిన ముద్దతో తోముతే 
మంచి ఉపయోగంగాడింటుంది. 
నీరుల్లి పాయలో పటిక పొదిగి 
ఉడికించి తోముతూ వస్తే దంత 
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విత్తులు దంతాల్లో ఉండే పురు 
గుల్నీ నళింపచే సే నాహం 
కలవి, 
నీరుల్లి పాయల రసం 

మూర్చల్లూ నీరుల్లి పాయల 
రనం ముక్కుల్లో విండితే తెలివి 
వస్తుంది. 

పసిపిల్లల కంటికూగ లకు 
నిరుల్లీరసనం మంచిపని చే స్తుంది. 

కళ్ల కలకల (పారంభదశలో 
సీవల్లి రనం పిండితే గుణకారి 
గా ఉంటుంది. 
శ్రీలో(శతౌలకి హితకరం 

వారానికి ఒకటిరెండుసారు 
లు నీఠల్లిపొాయన్ని తరగడం 
మనన్ర్రీల నే తాలకి హితకరం 
గా ఉంటుంది, సామాన్యసంసా 
రుల వంటంలళ్లల్లోనుంచి భా 
ధారాళంగా, కీఘంగా పోయే 
ఏర్పాటులు సాధారణంగా ఉం 
డవు, అందుచేత వంటనమయా 
ల్లో మన స్త్రీల కళ్లకు పొగ 
బాగా తగులుతుంది. పూటపూ 
టకీ పొగ తగలడంవల్ల కళ్లకు 
కలిగే చెజువుని తగ్గించడానికి 
నీవల్సీ పాయలఘాటు బాగా ఉప 


కరి సుంది, నీతులీ ఘూటు తగిలిన 
ననీ య 


కళ్లు బాగా నీళ్లుకారి తేలికపడ 
తాయి, 
పా-గాకుఆతీ సేవనానికి 

పాగాకు అతిసేవనంవల్ల కలి 
గ దోషాల్ని పోకార్చడానికి 
సీఠుల్లి విరుగుడుగా పనిచే స్తుంది. 

మ లేరియాజ్యురంలో సీరుల్లి 
సాయన్ని ఒకటిరెండు మిరియా 
లతో కలికి తింపే వాలా గుణ 
కారిగా ఉంటుంది. 

సీదల్లిని బెల్లంతో కలివి 
పెడితే పిల్లలు బాగా ఎదుగు 
“అరు, 
పాములకు కిట్టదు 

తరిగిన సీరుల్లి వాననను పా 
ములు భరించ లేవు, తేళ్లు మొద 
లయిన వాటికి కూడా సీరుల్లి 
వాసన కిట్టదు, 

కందిరీగ, తేనెటీగ మొదల: 
యినవి కుట్టిన-వోట సీరుల్లీ రసం 
రాస్తే "వెంటనే గుణమి స్తుంది, 

శేలు కాటుకు సీరు ల్లి 
చక్కని మందని సర్జన్‌ మేజరు 
డి. ఆర్‌, థాంప్పన్‌ ఇట్టా (వా 
స్తున్నాడు : 
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ఇప ానా కాదా నాలు. 


విషవార మెంది 

“ఉల్లిపాయను రెండుగా కోసి 
చానివాద (కాల్చిన సున్నపు 
ఆాళ్లపెని నీళ్లు పోసి తయారు 
చేసిన) సున్నాన్ని వేసి తేలు 
కటిన చోట రుద్దితే విషం వేగం 
గా విరిగిపోతుంది, శాసినచోట 
ఫుండుపడడం మొదలయిన దురు 
ణా లేవీ ఈమందువద్ద లేవు.” 

ఉప్పు, నీరుల్లి కలిపి నూరి 
తేలుకుట్టిన చోట కట్టితే వెంట 
నే విషం విరుగుతుంది. 

కందిరీగ, తేలు మొదలగు 
వాసి విపాన్నే కాకుండా కుక్క, 
నక్క, మం(డగబ్బ, పాము 
మున్నగువాని విపాన్నికూడా 
నీరుల్లి హరించగలదని చెబు 
"తౌయ, 
నీరుల్లి ఓవ.ధీగుణసామరగ్గ వం 

కల్లుగీత గీసే తాటి చెట్ల గ్‌త 
ఇలలకు చివరను నీదల్లి పాయ 
లు రాస్తే కల్లుడారడం నిలిచి 
పోతుందని పడమటిగోడావరి 
జిల్లా ఈడిగవాం[డ్రు కొొందరు 
చెప్పావు. ఇటే నిజమైతే సేజిల్లి 
మీహధిగుణసామర్థ ఖం ఎరిత గాఢ 

4 





మైందో సులభంగా ఊాహించు 
కోవచ్చు. 
కువధోపయో-గాలు 

ముక్కు_నుండి రక్తం అధికం 
గా వస్తూఉంకే నీఠుల్లి పాయ 
రనం విండాలి. వెంటే రక్తం 
కట్టుపడిపోతుంది, 

సిరుల్లి దుంపల్ని ఉడికించి 
కడితే ర _కృగడ్డలు, మాదలు 
మొదలయినవి గుణవున్రుకాయి. 

నీరుల్లి దుంపల వచ్చిరనంలో 
చక్కెర కలిపి సేవిస్తే ర శార్మ 
స్సులు తగ్గుతాయి, 

సీదల్లి దుంపల్ని చ(కాలు 
గా కోసి వానిమోద కలకండ 
పాడీ చల్లాలి, రాతి మంచుతో 
ఉంధాలి, పొద్దున్నే అందుండి 
వచ్చే నీటిని [గ్రహించి సేవి స్తే 
ఉ క్కె_నదగ్గులు త గ్గు తౌ యి 
మూ(తంలో సుద్దకట్టు పడడం, 
కడుపు సెగపోవడం నయమఫవ్ర 
తాయి, 

ఉల్లి విత్తుల్ని మెదడుకు బల 
మిచ్చే మందుల్లో వాడ తార, 
కూరలు ; పచ్చళ్లు 

నీరుల్లి పాయలతో కూరలు, 
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పచ్చళ్లు, ధప్పళాలు చేస్తారు; 
వడియాలు పెడతార ; వానిని 
పకోడీలు, పాటోలి మొదలయిన 
వంటకాల్లో చేవస్తారు. 

స్‌ రర ల్లి బంగా ళొదుంప్క 
"పెండలము మొదలయిన మంప 
కూరల్లోనూూ; వంకాయ, అరటి 
కాయ మొదలబున కాయకూ 
రల్లోనూూ; గోంగూర, బన్బలి 
“మొదలయిన ఆకుకూరల్లోనూ 
మేళవింపు పొందుతుంది, 
దకీ.ణా ఫీకాలో 

దథీ,ణాఫికావాసులు బలి 
చిన నారింజతొనలు, నీ వల్లీ 
ము క్ర_లు కలుపుకొని భుజిస్తారు. 
వారికి (పియక రమైన వ్యంజ 
నాల్లో ఇది ఒకటి. నారింజతొన 
లకి బదులు టామాటో పళ్ల 
ముక్కలు వాడడంకూడా 
ఉంది. ఈరెండు విధాలైన 
పచ్చళ్లు వాలా అరోగ్య (పదమై 
నవి, | 

నీవల్ల దుంపల్ని ఉడక బెస్టు 
నీటిలో ముందు ఉప్పు చేర్చ 
కూడదు, నీరుల్లి దుంపలు సగం 
ఉడికాక ఉప్పు చేర్చాలి, 


రాతిభోజనంలో 

అజీ ర్తిచే కాక మరి వకార 
ణంచేతనై నా నమంగా నిద) ప 
ట్టక్‌ చబాధపడేవాతు రాధి భోజ 
నంలో నీఠల్లిపాయలకూర 
(పథాన (ద్రవ్య ౦ గా చేకొంశే 
మంచి గుణకారిగా ఉంటుంది, 

ఉల్లిపాయ నాంసాహోరు 
లకు కూడా మంచిది. మాంసా 
న్ని త్వరగా జీర్ణ ంచేసే గుణం 
ఉల్లి పాయవద్ద కొొంతవరకుణంది, 
నీరుల్లి కంపు తగ్ద డానికి 

పచ్చినీరుల్లి తిన్నప్పటి నోటి 
కంపు పచ్చి తాటాకు నమిలి 
కోయడంవల్ల ఇవాలవ రకు తగ్గు 
తుంది. 

సీఠుల్లి పాయ తరిగితే కాని, 
ఒలు స్తే కాని చేతులకు వక్టేవాన 
న ఆవపిండితో రుద్దితే పోతుంది. 

ఆవపిండి తయారులో లేకపో 
తే కొద్దిగా ఆవగింజలు నలిపినా 
చాలు ఉలభ్టివానన పోతుంది. 

ఉల్లిపాయలు తరిగిన క్తి 
పీటకు కొన్కి కత్తికి కాని ఆవ 
పిండి రాసి కడిగితే ఉల్లివాసన 
పోతుంది, 


నూలుకోలు 


అజీర్పిని కలిగిసాయా * 
ప్‌రరలీ పాయలు అజీ రిని 
౧ pr 
కలిగిసాయని పలుప్రురి నమకం. 
అయాయి 
కాసి ఈ నమ్మకం ఇాస్ర్రైనమ్మత 
మైంది కాదని ఆహార కొ (శ్ర 
“జులు చెబుతున్నారు, 
నీఠుల్లిపాయకు ఘాశున 
“వానన ఉంది, అది తిన్న నాడు 
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కొట్టడం సహజం, నిజంగా అజీర్ణ 
కారకాలెన ఆహో రాల వాసన్న్ని 
అణచి వేసి సిధల్లి పాయ తన 
వానన్ని పుకొన చేసుంది. 
రా Mt) 
ఇందుచేత ఇతర పదార్ధాల 
వల కలిగే అజ్‌ రిని సీదలిక్‌ 
గి ఆువాతరె ళా 


అంటక ట్రడం (పజుల్లో పరిపాటి 


ఐంది, 


నూలుకోలు 


(Knol.Khol or Khol.Rabi: Brassica Oleracea, Var. Caulorapa) 


చున్ని నుబంతి పోలిక 


నూల్‌కోల్‌ విచేకీయమైన 
దుంపకూర, శా న్స్‌ యంగా 
చూ సే దీనిని దుంపకూర అన 
డానికి ఏలు లేదు, నూలుకోలు 
"మొక్క్యయొక్క_ (ప కాండం 
గుండంగా బంతి లూ ఉబికి 
తయారవుతుంది. 
బన్నిసుబంతుల ఉరవుకు 
బ్రవి ఊరిన తరవాత వీనిని 
కూరకు ఉపయోగించవచ్చు, 
విత్తులు ఆవగింజలలాగున 
నూల్‌కోల్‌ విత్తులు ఆవగిం 
జలలాగున ఉంటాయి, వాటిని 


నాధమళ్ల లో ముందు మొల 
కెత్తించి మూడునాలుగు ఆకులు 
వేశాక వేచే (ప జేశంలో 
పాతాల, ముక్కకీ మొుక్కకీ 
రెండు అడుగుల వరకు ఎడము 
ఉండడం మంచిది. 

చీకిన గ్యరవులద్ది సూల్‌ 
కోల్‌ కు మంచి ఎరువు, ఈ 
మొక్క_లికి పురు గు లపీడ 
హెచ్చు, కాబటి తగుమైన 
జా(గత్త వహించి ఉండాలి. 
“పెంపకము 

దినిని బ్రిక్క_డ చలి కాలాల్లో 
మ్నాతమే పండించవచ్చు, 


తీరి దుంపకూరలు 





ఎకరానికి దీని చామాపా 
పంట పదివేలపౌనులు (నాలుగు 
వందల మణుగులు.) 
ర కౌలు 

నూలుకోలులో రెండు 
రకాలు ఉన్నాయి, 

తెలుపు రకము ఒకటి, ధూ 
(మవర్షపు రకము మరిఒకటి, 





వంటకెలు 

నూలుకోలు దుంప కాజేజి, 
టర్నిఫుల న మ్మేళ నంవల్ల ఏర్పడే 
వాననవంటి వాసన కలిగి ఉం 
టుంది, 

ఈ దుంపను ఆవ, ఫులుసు 
పెట్టి కూరగా వండితే ఇంచు. 
మించుగాపననకాయకూర 
రచి కలిగిఉంటుంది, 


పసుపు 


(Turmeric : Curcuma Louga) 


వంటకౌల్లో వాడకం 
పసుపఫుదుంపల్ని మనం (ప్రత్యే 

కం కూరగా వండుకోము, 
కాసి కూరల్లో, పచ్చళ్లలో 
కరివేపాకును వాడినే పసుపు 
దుంపల చరా కస్ట న్ని కూ డా 
వాడతాము, 


నామాలు 
పసుపును అరవంలో మం 


జిల్‌ అనీ = సంస్కృతంలో 
రజని, వారిదా గారీ రంజనీ, 
వరవర్ణి పీ పింగా, వీత, వర్ల 
వత్కీ నిశ్శా వర్షవిలాసినీ, 


యో పిద్వల్ల భికా, కాంచన 
విషఘ్నీ అనస్‌ వ్యవహరిస్తారు, 
రకాలు 

పసువులో గుం|డ గాను, 
కోలగాను ఉండే శెండుర కాలు 
ఉన్నాయి, గుం[డ్రపసుపును. 
దుంపపసుపసీ  కోలపసువును 
కొమ్సుపసుపు అనీ అంటారు, 
బ్రవికాక పసుఫులో శ స్తూరి 
పసుపు, కొండపనుప్రు మొదల. 


“యిన రకాలు ఉన్నాయి, 


క సూరిపసుప్రు బాగా పరివు. 
pany - 

₹ంగా ఉంటుంది. కొండపసుపు, 
దుంప కొంచెం పెద్దది, 


పనుపు 
నన నల క క య 


సాగు 

వసుఫుదుంపలు నాటడానికి 
తొలకరి తగిన నమయం, ఉగాది 
నాటికి దుంపలు బాగా రి 
త్ర న్వు కి తయారన్రు తాయి. 
పసుపు పువ్వులు (ద్రామపళ్ల 
గుత్తులవ లె చాల అందంగా 
ఉంటాయి, 
పసనుప్రుదుంపల నిలవ 

(శీ వేమూరి (శ్రీనివాసరావు 
గారు పసుప్రుదుంపలను నిలవ 
చేసే విధానాలు ఇట్లా వివ 
శిస్తున్నారు - 

“(తిన పచ్చి దుంపలను 
నిలువచేయుటలో మూడునాల్లు 
విధములు గలను, 

కొందజు _పసుప్రకొముల 
నొక కుండలో "వేసి మూత వేసి 
దానిపైన. "బేడ పూసి ఉడక 
బెక్టుదరు. అటుమోొాద వారము 
దినములు (రాత్రులందు మంచు 
దగులసిక కప్పుచు) ఎండలో? 
బె స్పైదరు, 

కొందటు చేడసిళ్ల లో స్‌దుం 
శులను వేసి కాచుచున్నారు, 

వుజికొందజు కాచక నే 


49. 





నీళ్ళలో నిము,కాయల రసము 
గలవి పసుసుకొమ్ముల నాన వేసి 
ఎండ బెట్టుదురు, 

ఎండ బెట్టుటకు బదులు కొం 
దజు తేడియారు వజకును బోయి 
మోద 'బెట్టుదురు. 
బాయపసను పు 

మాయపనుపునకు, పిండిపను 
ఫునకు పంట యముకటి యే, రెండు 
మూడుసార్లు నీళ్లలో నుడక 
బెట్టుటవలన నచడే చాయపసు 
పగుచున్నది.” 

పసుపులో జీర్టుళశక్తిని కలి 
గించే గుణం ఉంది. కాబస్ట్రే 
పసుఫవుదుంపల పొడిని ఉఊరగా 
యల్లో, కరారల్లో, చారుల్లో,. 
ధప్పళాల్లో వినియమం గా వేస్తా 
ఉంటారు, 
నీటీపల్లటం ఉండదు 

పసుపును వంటకాల్లో బాగా 
వాడేవారికి సీటిపల్ల టంబాధ ఉం 
డదు. అందుకనే హా ద రా 
బాదు[పాంతంలో అ న్నం లో 
కూడా కొద్దిగా పసుపు వేస్తారు. 
కూరలు, పచ్చళ్లు మొదలయిన 
వాటిలోనే కాకుండా ఆ (పాం 


శ0 


"తాలవాఠరవ పప్పులో కూ డా 
కొద్దిగా పసుపుపొడి వేసారు, 
లు ఆకలీ 
పసువు లోనికి సేవిస్తే 
పి ల్తా శయూానికి మాం ద్య ౦ 
పోగౌాటి చురుకు తెసుంది, 
ట్‌ లి 
మంచి కాంతి ఇస్తుంది 
“పసువులో కటు, తిక 
అవానే 
రసాలు ఉన్నాయి, అది రూతు 
గుణం కలది, ఉప్ఫంగా ఉం 
టుంది, జేషుం, పీతం, త్వా 
యశ వ ది 
వాం మేహం, ర క్షదోవం, 
తగిసుంది. (వణాల్ని మాను 
గం 
స్తుంది, నరీరానికి మంచకాంతిని 
ఇస్తుంది” అని న ర్వాపధిగుణ 
కల్పకం. 
పసుపు "వేడిచేసి ఆవ స్తుంది, 
ర నాన్ని శు భపరు స్తుంది, జఠర 
దీప్తిని కలిగి స్తుంది. . (క్రిముల్ని 
నాళనం చేస్తుంది. 
చమురు ప్రకారం 
పసువుదుంపల్లో ఒ కవి ధ 
మైన చమురుపదారం ఉంది, 
ఈ చమురు జిగటగ్యా పసుపు 
పచ్చగా, చిక్క..గా ఉంటుంది, 
శాస్ర పరిభాషలో దీనిని * టర్ని 


దు౦పకూర ల౦ 


రాల? అంటారు. పసు పః 
యొక్క_ సువాననకి, రుచికి ఈ 
చమురుపడార్డ మే కారణం, 
న్రీలకు పసుపు భావణ 
(పాయమైం దని వర్ణిత మై ఉంది, 
పసుపును స్నానసమయంలో 
ఒంటికి, ముఖ్యంగా ముఖానికి 
పూసుకోవడం మన స్త్రీల చిరం 
తన మైన ఆచారం, 
నూగు వెం టకలు పోతాయి 
ముఖానికి పసుఫు పూసు 
కోవడంవేత మంచి కాంతి కల 
గడమే కాకుండా నూగువెం[టు 
కలు మొదలయినవి మొలవ 
కుండా ఉంటాయి, 
ఒంటికి తజుచుగాా భారా 
ళంగా పసుపు రాసుకోవడంవ ల్ల 
కూడా ఇట్టి మేలే కలుగుతుంది, 
మన సాముద్రిక శా శ్ర) వేత్తలు 
న్రీ లకు ముం జేతులమిద, 
విక్క_లమోద రోమాలు ఉండ 


డం దరిద్రచిహ్నో లని చెప్పి 
ఉన్నారు, ఆ దరి[దచిహ్నాలు 


కలగకుండా ఉండడానికి పసువు 
(పతినిత్యం రాసుకుని స్నానం 
వేయడమే మంచి (ప్రక్రియ, 


ప 





ఆరకాళ్ల ఆరో శ్యాని కి 
నీళ్ల లోను, 'తేమలోను మస 
లడంచేత (స్రీలకు కలిగే అర 
కాళ్ల శె త్యం పారాణి ధారణ 
వల్ల పో తుంది. పను పు, 
సున్నము కలిపితే పారాణి అవు 
తుంది. అరకాళ్ష ఆరోగ్యాన్ని 
"పెంవొందించడానికి ఇంతకు మిం 
చింది మరిఒకటి చేదు. 
చూలింతలకు చాలింతలకు 
గర్వ వతులు పసుపును యే 
చ్చణా వాడుకోవడం౦ంవల 
cn 
సుఖంగా (పనవిసాళు. 
బాలింతలకు పురిటిస్నా నసమ 
యాల్లో పసుపు నలుగు పెడ 
"తావ. దీనివల వాళ్‌ ఒళు బాగా 
cn య ౧ 
ఆరు తాయి, 
నీల ముట్లునీళ సమయం 
ఏ9 ఈలి 
లో కుంకుడుకాయంత పసుపు 
ముద్దను సేవించడం కొన్ని (పాం 
తాలో ఆభారవె ఉంది, అటా 
య య్‌ య 
నేవించడంవల్ల (స్ర్రీల ఆర్తవం 
శుద్ధ మవుతుందని అనుభవ 
బలం చెబుతారు, 
గృహవనై ద్యంలో, గృహోప 


ను పు శ్‌1 


కరణంలో పసువు వాడ కాన్ని 
గురించి ఎంతే నా[వాయవచ్చు., 
(గంఢవి_స్తరభీతిచేత ము ఖ్య 
మైన కొన్ని విషయాలు నూ 
(తమే ఇక్కడ (పస్థావించు 

ఫొంగ్కు ఆటలవు, మళూ 
చికము మొదలయిన వ్యాధుల 
పొక్కు_లుకి వనుప్పు వేపాకు 
నూరి నలుగుపెట్టి నీళ్లుపోయడం 
వల్ల గుణకారిగా ఉంటుంది, 
కళ్ళ రోగాల్లో 

పసుపుదుంప నీళ్లతో అరగ 
తీసి కళ్లల్లో పెడితే కళ్ళజబ్బు 
లు తగ్గుతాయి. | 

పసువుకపాయంతో కళ్లు 
తుడిస్తే కలకలు మానుతాయి, 

పసువుదుంప వేసి కాచిన 
పాలలో కొద్దిగా పంచడార 
"వేసుకుని పుచ్చుకుం కు రొంపలు 
తగ్గుతాయి, 

కాల్సిన అనువ్రుక్షము నమ 
లికే పళ్ళనొప్పులు మాను 
తెౌయి, 

కుమ్ములో పెట్టి తీసిన పసువు 
రొ ము న బుగ్గను ఉంచుకుని 


ఫ్‌లె 


ంపకూరలు 


ఊట మింగుతూడం పే ఒగ విరుగుడు 


యులు నయమాతాయి, 


నిమ్ము, నారింజ మొదల బున 


పసువుపూవుల న్వరనం శో కాయలరనం పసువుకి మంచి 


ఛిమచ్చలకు మంచిది. 


వీరుగుడు, ' 


కండ లము 


(Yam. Dioscorea Sativa) 


కౌండలం వాడకం అరవవారి 
లో కంశు తెనుగువారిలో 
ఎక్కువ. చెన్నపట్టణంలోని కూ 
కల మార్క-ట్టులలో కందంత 
ఎక్కువగా సెండలం పొడ 
కట్టదు, 
నామాలు 
ర 
అరూకం అనేవి 
యొక్క సంస్కృ తనామాలు, 
అరవవారు దీనిని ఆళ్‌ వల్లి క్కి. 
డంగు అని వ్యవహరిస్తారు, 


కేంద, చేముదుంపలనుండి 
మొక్కలు నెండుమూడు అడు 
గులకంటు ఎత్తుగా ఎడగను. 
పెండలఫుదుంపనుండి "మొక్క... 
కాక్‌ తీగ బయలు ేదశతుంది. 
ఈ తీగ బాగా పాకుతుంది. 


[గావముకంద, 


ఎండలం 


దుంపల తలకౌయలే దీని విత్తనాలు 

వంటకు పనికిరాకపోవడం 
వేత మనం కోసివేసి విసర్ది ంచే 
దుంపల తలకాయలే దీనికి వి త్త 
నాలం, 

వీనిని నాటడానికి తొలకరి 
మంచిబుతును, పాతిన వనజె 
నిమిది మాసాలకు పెండలం 
బాగా ఊరుతుంది, జ్యే ప 
ఆపాఢవమాసాల్లో నాటిన పెం 
డలం సం(కాంతి వె్లేనరికి బాగా 
ఉోరి తవ్ఫుకి తయారుగా ఉం 
టుంది, 
చేల తయారీ 

పెండలందుంప గుల్ల చేలల్లో 
బాగా ఊరుతుంది. ఈమంప 
ల్ని సాగుచేసే నేలను దున్ని 
ఊకళశాసి, రంపపుపొట్టుకాసి 
చానిమోద ఒత్తుగా "వెదజల్లి 


ఇ౦ందడదలము 5కి 


తిరిగి కలియదున్ను తావ, ఈ 
పద్ధతివల్ల చేల బాగా గుల్ల 
చారులుంది, 
పంపకం 

పాతిన దుంపకీ దుంపకీ నడు 
మ అడుగున్నర లేక 7ెండు 
అడుగుల దూరం ఉండాలి, 
తీగలు పాకడానికి 'వెదుళ్లు పాత 
వచ్చు, లేడా చేలమోదశే పాక 
నీయవచ్చు, వెదుళ్లు పాకేటట్ల 
యితే పాతిన నాలుగ దు వెను 


ళ్తను చివర ఒకటిగా చేర్చి 


గూడుగా కడతారు, 
అఈళకొలు 
"పెండలంలో రెండుర-కాలు- 
"పెద్ద “పండలము, చిత పెండ 
లము అని, మామూలు పెండ 
లాన్నే పెద్ద సెండల మంటారు, 
తీగ దుంప చిన్నవిగ ఉండే 
దానిని చిధుపెండల వుంటారు, 
ఆకృతినిబ స్తై కాక రంగుని 
బటి కూడా సపెండలంలో మళీ 
ల య 
రెండురకాలు - తెల్ల పెండలం, 
ఎర పెండలం అని. ఇందులో 
తెల్ల పెండలమే (కేష్టమెంది. 
౧ © ౬ 
"పండలంలో నాగపెండలం అని 


బ్రంకోరకం యంది కాని దాని 
వాడకం అంత పాచ్చు కాదు. 
తమలపాకుదుంపతో పోలిక 

పెండలపు ఆకులు తమల 
పాకుల్ని పోలి ఉంటాయి, అకు 
"లే కాదు. సపెండలపుదుంపలు 
కూజా తమలపాకుల దుంపల్ని 
పోలి ఉంటాయి. తమలపాకుల 
దుంపల్ని అరనవారు వెత్తళ్‌ 
క్కిడంగు అంటారు, 

పెండలపు దుంపల్ని, త 
మలపాకుల దుంపల్ని ఒకచోట 

పెడితే రెండింటికి తేడా కనుక్లో 
వడం కష్టం, "రెండింటి దుంపలీకీ 
సన్నని రోమాలు ఉంటాయి. 


అయి లే తమలపాకులదుంప 
నూ[తం కొంచెం ఎక్కువ 
ఎ[రగా ఉంటుంది. 


తవములవాకులదుంపను అరవ 
వారు సకృతుగా కూరకి ఉప 
'యోగిస్తారు, 
మిక్కిలి “"పెద్దదుంప 

కూరదుంపలు అన్నిటిలోకి 
'పెండలఫపు దుంపలు మిక్కిలి 
పెద్దవి, మణుగువరకు తూగో 
దుంపలు కూడా ఉంటాయి, 
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మామూలుగా. ఒకొక్క. 
దుంప ఒక వీకే వరకు తూగు 
తుంది, 

పెండలప్రదుంపలతో కూర, 
పచ్చడి చేసారు, 

"పండలఫపుదుంపలు కాల్చు 
కని చక్కెర కలుపుకొని తింకే 
బాగా బలాన్ని కలిగసాయి, 
వాదోగులకో మంచిది 

అనుభ నష్షలు బంగాళౌాదుం 
పల కంకు కూడ  పెండలపు 
దుంపలు బలక ర మైనవని చెబు 
"తెర, 

హృదయసంబంధమైన రో 
గాలు కలవారు  సపెండలఫుదుం 
పల కూరని తథచు వాడడం 
మంచిది, 
వీర్యవృద్ధి చేస్తుంది 

పెండలం శీతవీర్యమైంది. 

పండలపుదుంప మధురరనం 
కలది. చలవ చే స్తుంది. మేహో 
సన్ని హరించి పీర్యవ్నదిని కలి 
| ర్‌ లఫ్‌ 


స ర్వాపధిగుణక ల్పక ౦ సెం 


డలంగుణాన్ని ఇట్లా వివరిస్తూ 
ఉంది: 
గురుత్వాన్ని చే స్తుంది 
“పెండలం గురు త్వాన్ని 
చేస్తుంది. చేప వాతాల్ని కలిని 
స్తుంది, పిశాన్ని, వాపుని పోగా 
డుతుంది.” 
పెండలంముక్క_లు నాన వేసిన నీరు 
సెండలంముక్కె_ల్ని నాన 
వేసి కడిగిన నీవ కొద్దిగా రంగు 
మారి తెలుపుడొలుగా సున్నపు 
కేటలా ఉంటుంది, నీటిలో సెం 
డలపు ముక్కల సాన కలియడం 
చేత ఇట్లా అవుతుంది, 
అప్పడాలపిండి ఈనీటితో 
తడిపి నూనె వేసి తొక్కి ఆ 
మీద అప్పడాలు ఒత్తాలి. ఇట్లా 
తయారై న అప్పజాలు కాల్సీ 
నప్పుడు సోడా "వేసి తయారు. 
చేసిన అప్పడాలలాగ బాగా 
పొంగుతాయి, 
దీనివల్ల సోడావద్ద ఉన్న గు 
ణం కొంత పెండలం వద్దకూడా' 
ఉందని నిర్ణ యమాతూ ఉంది, 


బంగాళాదుంపలు 





ర్ర్‌ర్రుం 


బంగాళాదుంప 
(Potato) 


పాశ్చాత్యులు తెచ్చినవి 
ఉర్షగడ్డలు ఆలుదుంపలు అనే 
నామాంత'రాలు గల బంగాళొ 
దుంపలు మనదేశానికి పొగాకు 
తోబాటు పా శ్చాత్యులు కొల 
వచ్చినవి, 


సంస్కృత నామం లేదు 

కావుననే వీనికి సంనృత 
నామం వదీ ఉన్నట్లు కనబడదు, 
బంగాళొదుంపకు పుచ్చకంద 
అనేది సంస్కృ తేనామ మని 
ఒకానొక పండితుడు అన్నాడు, 
కాని ఇది ఇటీవలివారు కల్పిం 
చిన నామమై ఉండడం 
మేచ కంద అనేది 
స స న) 
వకి వాడబడి ఉంది. 
బంగాళెదుంప అనేపేరు 

ఆదిలో ఈచదేశానికి వీనిని 
కెచ్చినవారు బంగాళా దేశంలో 
ఏ స్తరించి వైర చేశావు. బంగా 
శాబేశాన్నుండి ఇవి ఇతర[పాం 
"తాలకు (పాకాయి, అందుచేత 


వ్‌స్ప 
నం 


దుం 


హం. 
ల 


వీనికి న అ 'నే- 
చేర వచ్చింది, 
ఆదిమభూ మి 

బంగాళాదుంప ఆదిలో 


ద&ీణఅమెరికాలోని చై ల్‌ చే. 
శానికి చెందింది. దశీణఅమెరి 
కా అదివువాసులు బంగాళొ' 
దుంపల్ని పండించి ఆహారంగా 
ఉపయోగించేవావ. దటీణ 
అమెగికామాద దండే _త్తీన న్పాని 
యార్డులు బది చూచి ఈదుంప 
ల్ని తమచేశానికి కొని పో 
యారు, 
ఇంగ్ల ండులో 

సానియా రల ను చూచి 
ఇతరయూర వియను దేశస్థులు ఈ 
దుంపల్ని అతిఆప్యాయంగా వే 
కొన్నారు, 1568-వ సంత్సరం.. 
లో (జేక్‌, హాకిన్సు అనువారు. 
ఈ దుంపల్ని బ్రింగ్లండులో (ప. 
వేశ'పెట్లారు. 

లు 

(ప్రచార (ప్రయత్నాలు 

కొ_త్తచేశాల్లో బంగాళా" 
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దుంప ల్ని ఆహారపదారంగా 
(పవేశ పెట్టడానికి ఆనాటి (పభు 
వులు చాలా తంటాలుపడ్డారు. 
బంగాళాదుంపల్ని తినడానికి 
నిరాకరించినవారి ముక్కు చెవు 
లు కోసి వేస్తానని ఒకానొక 
"దేశపు రాజు బెదిరించిన నంగ 
తి చరిత్రకు ఎక్కిఉంది, 

(పజలచేత బంగాళాదుంప 
'ల్నీ బాగా తినిపించడానికి ఈ 
నాడు "కూడా విశేవష[పచారం 
సాగుతూ ఉంది. 1941 వేసవి 
లో ఇంగ్లండులో అధికారులు 
వ్యాయామసుస్ని గ్షలె న పడుచు 
ల్ని ఊరూరా తిప్పి ఉర గడ్డల్ని 
ఆహారంగా వి న్టరించి వాడమని 
(ప్రచారం చేయించారు. 
అనేక దశా భేదాలు 

ఉర్ల గడ్డలు అచేకదశాొఛ డా 
లకు గుటిఐ ఉన్నాయి, ఒకప్పు 
డు అవి ఒకానొక కటునుకి కార 
కా లయాయి, అవే మజీఒక 
ప్పుడు మజిఒక కరువుని ని వా 
రించడాసకి సాధనాలు 
"అయాయి, 


పాశ్చాత్యులు భారత దేశా 


ఇలొదివదవానానాదానాదానుాంణాలా. 


నికి రావడానికి మిదియాలు మొ 
దలయిన సంచారఠు (ద్రవ్యాలు కా 


౪ రజా లయిన శు అ వెకకాఖం 


డంలో చాలామంది ఐర్లాండు 
డేకీయులు వలన నెలకొనడానికి 
ఉర గడలు కారణా లయ్య్యాయి, 
ఉడీ 
పువ్వులకోసమే 
ఉర గడలు యూరప్‌లో (ప 
దడి 
వేరిం-చిన పిమ్హుట కూడా (పజ 
లు వానిని ఆహారంగా స్వీకరిం 


"చడానికి బాలా రోజులు పట్టిం 


దిబంగాళాదుంపమొక్క 
పువ్వుల్ని ఆ ఖండపు స్త్రీలు తల 
oa పెట్టుకునేవారు. దుంపల 
కోనం కాక ఫువ్వులకోన మే 
ఇంగ్లండులో ఆదిలో బంగాళా 
దుంపల్ని ఫుహ్సో ద్యానవనాల్లో 
"పెంచేవారం పే ఈనాడు ఆశ్చ 
రంగా ఉంటుంది. అనాడు బం 
గాళాదుంపల్ని వి త్తనాలకి సరి 
వోయినవాటిని మ్మూతం ఉంచు 
కుని మిగ తావాటిని పారవేసే 
వారని, 
ఐరివ్‌, ప్రజలు, ఊర్ల గడ్డలు 
యూరప్‌లో ఉర్ల గడ్డల్ని ఆ 
హారంగా చేకొనడానికి చాలా 
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వోజులు పట్టింది. ఉర్లగడ్డల్ని 
బాగా ఉపదూోాగిం'చడం చేర్చ 


నన్న యూర పియన్‌ లలో ఐరిష్‌ 


జలు ముఖ్యులు, వారు బం 
గాశాదుంపల్ని ఉత్సాహంతో 
చేకొని 

గా స్వీకరించారు. 


(పధానాహార పదార్థం 


చిరకాలానుభవంవల్ల వారు. 


బంగాళాదుంపల్ని (పశ _న్తరీతిని 
వచనం చేయడం నేర్చుకున్నా 
లీ, బంగాళాదుంపల్లో కొవ్వు, 
(పొటీను పదార్థాలు చేను. అవి 
నరఫరా కావడానికి వారు వా 
టిని పాలతో కలిపి వండుతారు. 
మూడువందలకు దగా 

ఐరిష్‌ జేశీయులు బంగాళ 
దుంపలతో మూడువందలరకా 


లకు పె గా వంటకాలు వేసారు.. 
(= AE జీ 


వారి పొరుగున ఉన్న ఇంగ్లీషు 


వారు నాలుగ దుర కాలక ౦కు 


ఎక్కువ చేయరు, బ్రంగ్ల ండులో 
కంకు యూరస్‌ ఖండంలో బం 
గాళాదుంప ఎక్కువ (ప్రదారం 
లో ఉంది, 
విత్తనాలు 


ఉర్ష గడ్డలకు దుంపే విత 
ళ్‌ దీ 


నం, విత్తనాలికి ఉపయోగింప 
తలచిన బంగాళొదుంపల్ని నీడ 
గల చల్లటి (ప్రచేశంలో పరిచి 
ఉంచాలి. నెలనాటికి ఆదుంప 
లమోాద వివిధబాగాల్లో చిన్ని 
చిన్ని కన్నా లగుండా కొద్దిరోజు 
లకి పెక్కు, మొలకలు మొల 
కెత్తుతాయి, అప్పుడు ఆమొల 
కలు చీల్చుకు పోకుండా దుంపని 
చ[కాలుగా కోయాలి, ఒక్కొ. 
క్క చ[కంమోద ఒకటిరెండు 
మొలకలు ఉండేటట్లుగా కోయా 
లి, ఆముక్క_ల్ని కొద్ది బూడిద 
లో ఫొరిపి ఒకటిచెండురోజులు 
నీడని ఆరనిచ్చి ఆమోద పాతి 
“పెట్టాలి. 
"పంపకం 

పాతే దుంపకీదుంపకి నడువు 
ఒకఅడుగు ఎడము ' ఉండాలి, 
బంగాళాదుంప మొక్క_లు రెండు 
మూడుఅడుగుల ఎత్తువరకు 
బరుగుతాయి, 

ఊరే ఊరే దుంపలికి బొ 
(రులు పొడిచే, పువగులు పట్ట 
కుండా జా(గ_త్త వహించాలి, 
బంగాళాదుంపల్ని సాధార 


కరి 


ణంగొ పుష్య మాఘమాసాల్లో 
నూ, భాద్రపద ఆశ్వయుజ 
మాసాల్లోనూ నాటుతారు. "* 

ఊరడం [పారం భించిన 
మూడుమానాలికి దుంపలు 
తయారు అవుతాయి, 
నీడను ఆరనియ్యాలి 

బంగాళాదుంపల్ని బశేచో 
ట పలువత్సరాలు పండించ 
'కూడదు. 

తవింన వెంటనే బంగాళా 
దుంపల్ని సిడని ఆర నియ్యాలి. 
కాని వాటిని ఎంతమా(తం ఎం 
డలో ఉండనీయకూడదు, తవ్వి 
న వెంటనే ఒకగంట ఎండలో 
ఉంచిన బంగాళొదుంపలు తర 
గా చెడిపోతాయి, 

బంగాళాదుంపలు కొన్ని కో 
లగా, నొన్ని గం[డంగా, కొన్ని 
తెల్లగా కొన్ని ఎరగా ఉం 
టాయి. 
సాలనైన్‌ అనే విషం 

మొలక శ్రే బంగాళాదుంప 
"ల్లో, బంగాళాదుంప మొక్కల 
ఆకుల్లో బంగాళశాదుంపమొక్క_ 
యొక్క 'లేతగింజల్లో, ఫువ్వుల్లో 


౦పకూరలు 





సొలనైన్‌ (Sంlanine) అనే 
విషం ఉంది, జారిన ఉర్హ గడ్డలో 
మాతం ఈ పఏపప డా న ౦ 
ఉండదు, 
కొద్దిగా బెల్లడోనా 

కొత్తగా తవ్వి తీసిన బంగా 
భాదుంపల్లో బెల్లడోనా (౨611. 
donna) అనే పదారం కొోొదిగా 
ఉంది. అందుచేత అవి జీర్ణకో 
వానికి మూ[తపిండానికి రసా 
యన[పాయంగా ఉంటాయి, 
మధురరసం కలది 

బంగాళాదుంప మధురరనం 
కలది, శీతవీర్య మైనది. బంగా 
భాదుంపలు బలారోగ్యాన్ని వృ 
ద్ధిచేసి ఆ యుర్వర్థ కాలు గా ఉం 
టాయి, 

పని గుణాల్ని, వంటకాల్ని 
"తెలుసుకోవడానికి ముందు వఏనిని 
గురించి ఒక ఆరోగ్యమాసష త్రి 
క్క ఒక పాశ్చాత్య వైద్యుడు, 
ఒక భారతవై ద్యుడు ఇచ్చిన 
అభిప్రాయాల్ని ఇక్కడ తెలు 
సుకోవడము ఉపయోగకరంగా 
ఉంటుంది, 

1929 నా ల ఆరో 


బ౦-గాళౌాదుంప 





గ్య(పకాశిక బంగాశొదుంపల్నీ 
గురించి ఇట్లు (వా స్తున్నది : 

ఈ దుంపకూరల-+నోే ఉర్గ గడ్డ 
లు ముఖ్య మైనవి, ఇవి మిక్కిలి 
సులభముగా ఎల్ల వ్పుడును వొ 
రుకును, కొన్ని రోజులు నిలువ 
యుండినను చెడిపోవు. 
Lada 

సరిగా వీనిని తయారుచేసిన 
చో కడు శీ భుముగానే జీర 
మగును, 

ఏనిలో కార్పొ హై డేటులు 
ఇవాల పాచ్చుగా నున్నవి, కాన 
నివి అధికమగు వుల్లి నిచ్చును, 

ఏనిలో తారసత్వ్యమును కలి 
గించెడు లవణములును హెచ్చు 
గా నున్నవి, 


వీనిలో (ఫొటీను తక్కువ 
గొ నున్నదని కొంద రందురు, 
కాని మిక్కిలి కష్టపడి పని 
చేయువారికి గూడ పూర్తిగా 
ఇూలినంతటి (పొటీనులు ప్‌నితో 
లేకపోలేదని జెన్నాద్క- చేశ పు 
సు(పసిద్దపరికో ధకులగు హిన్నెడ్‌ 
గాధ (పక టించిరి, 
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స్యయబయాంనాాలవునాలారాయతాలణాయారోో. 


పదిఏండ్ల పరిశోధన 

జెన్నార్క.(పభుత్వమువారి 
ఉ తరును (ప్రకారము ఉర్హగడ్త 

అటి (౧ GG 
లను గూర్చి అతడు వీత.గా పది 
వండ్డు పరిశోధనలను గావించె 
ను. అప్పుడు చాల తెగలవారి 
చేత మిక్కిలి బలున్రపనులను 
చేయించుచు పెక్కు నెలలపాటు 
వారికి ఉర గడలను, కొవ్వుపడా 
రండి 

రములను మా(తమే "పెటు చుం 
థి ట్‌ 
డెను, 

ఆర్ల గడ్డలు మనుషులకు 
(పధానాహార మగును, కూర 
లను వెన్న, మీగడ, పాలు, 
పెరుగు మున్నగు కొవ౦ప 
పె ఏ లంజాలు 
ములను; రొగ్లులను; మాంస 
కృత్తులు గల (గుడ్డు పాలు, ధా 
న్యములు, అపరములు మున్నగు 
వానిని బంగాళాదుంపలకు తో 
డుగా తినుచున్న చో సమ్మగా 
హోర మగును, 
మం చిగుణమి చ్చే స్ధితి 

యూరిక్‌ యాసిడు యేర్పడి 
నపుడు ఉర్లగడ్డలు మంచి గుణ 
మిచ్చునని యిపుడు సిరపరుప 
బడెను, ఈ వ్యాధి కలవారికి 
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ఉర్ల గడ్డలను కూరలను వెన్నను 
మాత్రమే సెళ్షైదరు, అట్టివాడ 
ఉర్ల గడ్డలను విస్తారముగా తిను 
ట అవనరము, ఈరీతిగా తినిన 
చో యూరికుయాసిడు కరిగి 
పోయి మూ(తముగుండా వెడలి 
పోవును, 
నీళ్ల లోడఊడీకించాలి 

వీనిని నూనెభో కాని చేతిలో 
కాని వేయించినచే అజీర్ణ మును 
కలిగించును, వీనిని నీళ్లలో ఉడి 
శించవలఅను, లేడా బాళీళలో 
వేసి ఉప్పునిళ్లు చల్లి మూతపెట్ట 
వలను, మూతే పెట్టుటవలన 
ఆవిరి మైెకి పోదు, ఉడకించ దల 
చినవో మొదట నీళ్లు మరగ 
నిచ్చి బాగుగా మరగగానేము 
కలనా నీళ్ళలో వేయవ లను, 

అపుడు నీళ్లు మరుగుచున్న 
శబ్దము నిలి-చిపోనును, ఆశ బ్దము 
మరల బాగుగా వినబడువర 
కును మూత పెట్టి పాయిమోద శే 
యుంచి ఆ శబ్దము వినబడగానే 
[కిందకు దింపి మూత దీసి పొయి 
లోని మంటదగ్గిర 20-80 నిమి 
వము లుంచినచే బాగుగా 


కుండుట యే 


దుంపహారలు 


ఉడుకును. చానిలోని (పాణ 
నత్తులు పోవు. సీలు తగుమా(త్ర 
ముగా పోసి యిగురని య్య, 
వలెను. కాని వార్చకూడదు, 
సిబ్బీని గాని మరియొక గిన్నెను 
గాని మూతే పెట్టగూడ దు, 
పళ్లతో కొరికి నమిలితినడం 

ఇటుల ఉడికించినచవో మిక్కి 
లిగా మె_త్తపడవు, కాన పళ్లతో 
కొరికి నమిలి . తినుటకు అను 
కూలముగా నుండును, బాగుగా 
ఉడికిన పిమ్మట నై నను సిళ్లు 
యిగిరిపోవుటకు మూత వేయ 
మంచిది. లేడా 
పలచని గుడ్డను కప్పదగును.”” 

డాక్టర్‌ యం. మెన్‌ జీన్‌ 
కాంప్‌ బెల్‌ బంగాళాదుంపల్ని 
గురించి “టిట్‌ బిట్పు” ప్మతికలో 
ఇట్లా (నాస్తున్నాడు: 
ముఖంమిద మకిలి చేశేజబ్బులో 

66 బంగాళాదుంపలు దుంప 
కూరల్లో అత్యుత్తమ మైనవి, 
ఈ దుంపల్లో ఎ వి, సి, విట 
మిన్‌లు; సోడా పొటామ్స్‌ 
ఇనుము, పీండిపదార్థ్యం,. 
ఉన్నాయి, 





ర కృహీనత. ముఖంమిాద 
మకిలి చేరడం, కీళ్లవాతం 
మొదలయిన జబ్బుల్లో బంగా 
ఇఛాదుంపలు బాగా పథ్యకరమై 


ఉంటాయి, ** 


శరీర స్టైల్యాన్ని పెంచవు 

బంగాళాదుంపలు శరీరసొ 
ల్యాన్ని పెంచు తాయ నే నవు కం 
(పుజల్లో (ప్రబలంగా వ్యాపించి 
ఉంది. ఈ నముకం శా (త్ర 
సమ్ముత మైందిగా కనిపించదు, 

“జాంచాయి[కానిక ల్‌? వార 
హతికలో భారత వైద్యవద 
డొకడు (వాసిన (క్రిందిపం కులు 
-ఈ సంద రా అలా చదనతగ్ని 
ఉన్నాయిః: 
వీరు జూ ్లీ 

“బంగాళాదుంపల్లా* నూటికి 
మూడున్నరవంతులు (పాటీన్‌ 
లు ఉన్నాయి; నూటికి ఇరవై 
వంతులు గంజి, పిండి పదార్థం 
ఉంది. నూటికి డెబ్బయిఐదు 
వంతుల వరకు బంగాళాదుంప 
ల్లోది నీనే, 

నూటికి ముప్పాతిక వంతు 


సీరుగల దుంప. శరీరానికి కొవ్వు. 
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కలిగించి స్టాల్యాన్ని పెంచుతుళ 
దని' చెప్పడానికి వీలులేదు, 

నూనె, నెయ్యి మొదలయిన 
వానిళో వండిన బంగాళాదుం 
పలు శరీ రానికి కొ త్తశ క్తిని ఇస్తా 
యి, ఈ కొ త్తశ కిని ఉపయో 
గిస్తూ పనిపాటులు చేయక సోమ 
రిగా ఉంచు కరీరం పెరిగేమాట: 
నిజమే, 
తోలుతో నే 

బంగాళాదుంపల్ని వాటి పె 

వాకా 

తోలుతోనే వండుకోవాలి, వా 
నిని ఆకుకూరలతో కలగలవుగా 
తినాలి, బంగాళాదుంపల వంట 
కాళో కొొదిగా నిము పులుసు 

య 2 
కూడా కలపడం అన్ని విణాలా' 
మంచిది, 

ఈ మెలుకువలతో సేవించిన 
బంగాళాదుంపలు శరీర సౌ 
ల్యాన్ని తగ్గించే ఆహారంగా 
కూడా నిరభ్యంతరంగా చేకొన 
వచ్చు. సరీర స్టాల్యాన్ని తగ్గించే 
కొన్ని అహా రాల్హాగ బంగాళ 
దుంపలు సీరసగెట్టపు. వైగా 
మంచి ఆరోగ్యం కలిగ 
సాయి 33 
wee.) 


62 దుంపకూరలు 


ద 


మూడు పొరలు 

ఒక బంగాళాదుంపని తీసు 
కుని మయానికి కోసి మూడండి, 
అందులో మూడుపొరలు ఉండి 
ఉండడం స్పష్టం గా కనివి 
స్తుంది, 

పైపొర దుంపయొక్క_ 
తోసే. ఇది మిక్కిలి వలచగా 
ఉంటుంది. తొపలది దుంపచేవ, 
ఇది బాగా మందంగా, దట్టంగా 
ఉంటుంది. ఈ రెండింటికి నడి 
మిది నాశాలవల్ల ఏర్పడిన పొర, 
ఈ పొర సెపొరకంు బాగా 
దళనరిగా, నడిమి చేవపొర కంటు 
జాగా సన్నంగా ఉంటుంది, 
ఆవారఫు విలువ గల పొర 

బంగాళెదుంపలోని లోపలి 
మందపుపాొర ఆహాోరపువిలువ 
కలది, మిగిలిన మైవారలు రెం 
డూ ఆరోగ్యపు విలువ కలవి, 
కాబట్టి ఆరోగ్యపు విలువ గల 
ఈ రెండుపొరలు కూడా సోధ్య 
మైనంతవరకు వంటకంలో ఉండే 
టట్టు చేయడం అతిముఖ్యం, 
నీటిలో కరిగిపోయే గుణం 

బంగాళాదుంపల్లో ఎ, సి, 


 ఉతాలిలారాారింయియిలానానానారంందాుపరత్రాశలో 





ఏటమిన్‌ లు ఆదుంపపై తోలును 
అంటి లోపల ఉనాయి. అవి 
పీటితో కరిగిపోయే గుణం కలవి, 

కాగా మామూలు దుంప 
లాగ బంగాళాదుంపల్ని చెక్కు 
తీసి నీటిలో నాన వేసి నీటితో 
ఉడికి స్తే ఆ (ప్రాణకృత్తులు నశి 
స్తాయి, 

బంగాళాదుంపన్లోని జీవపోవక 

పడార్గాల్నీ నమ[గంగా పొందా 
లంకు వానిని మై తోలుతో చ 
మురుళో చిమడవేబింశాలి ; 
లేడా ఆవిరిమాద ఉడికించాలి, 
చిమడ వేయించిన, ఉడికించిన 
బంగాళా దుంపల, నుంప 
ముక్కల తోలును అతిసులభం 
గా ఒలిచి వేయవచ్చు, 
నీటిలో నానసీయకూడదు 

పైన (వాసిన విషయాల్ని 
పట్టి బంగాళాదుంపల వషయం 
లో ముఖ్యంగా జూపకం ఉంచు 
కోవలసిన జ్యాగ త్తలు రెండు 
ఉన్నాయని తేలుతూడంది. 
ఒకటి; 

ఉడక పెట్టడానికి పూర్ణం 
చెక్ము_తీసి చన్నీళ్ళతో నాన 
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వేయడంనల్ల బంగాళౌదుంప 
ల్లోని జీవపోషక పదార్థాలు నశి 
స్తాయి. కాబట్టి బం గాళొదుం 
పలు తరిగిన పచ్చిముక్క_లు 
చాలాసేపు నీటిలో నాననీయ 
కూడదు, ఉడికించిన ముక్క 
ల్నికూడా చాలాసేవు నీటిలో 
నొాననసీయకుండా ఉండడమే 
మంచిది. 
ఎక్కు_వసీటిలో ఉఊడికించహడదు 

"రెండు : 

బంగాళాదుంపలను ఎక్కువ 
సీటిలో ఉడికించక తప్ప 
నప్పుడు ఆ నీటిని పారపోయక 
కారు పులుసు మొదలయిన 
వాటిలో పోయాలి, 

బంగాళాదుంపల్ని ఉడక 
బెకుటప్పుడు ఎంతత ర్క వ 
నీటితో ఉడకపెడిలే అంత మం 
చిదని (గహించాలి, నీటితో 
ఉడికించడంక ౦ శక వాటిని 
ఆవిరిమోద ఉడికించడం మరీ 
మంచిపదశి, 

థి 

కాల్చడం మంచిది 

బంగాళాదుంపల్ని నీటిలో 
కాని అవరిమోద కాని ఉడికిం 


చడంకంకు కాల్పడం ఉత్తమ 
పచనవిధాన మై ఉంది. 
కాలుడంవల బంగాళొదుం 
లి య 
పల్లోని వీండిపడారం ఆ దుంపల 
రనంతో మిళితమై బాగా వికు 
తుంది. ఆదుంపల రస 
సమ్మేళనంతో కుమ్ములో ఉడికి 
లెన్సగా విడివడ్డ వీండిపచారం 
మూనవుని జాఠర రసానికి 


త్వరగా అంది చాగా జీర్ణం అవ 


తుంది, 

బంగాళాదుంపలు కాలుకు 
తినడం ఇష్టం లేనివారు వేయిం 
చుకుని తినవచ్చును. వేపుడు 
కూరలు వి పుతుల్యం అనే: 
సూతం బంగాళాదుంపల వివ 
యంలో అంతగా చెల్ల దు, 
చేతిలోకాని నూనెలోకాని 

బంగాళొ దుంపలు నేతిలో 
కాని నూనెలో కాని వేమిం 
చడొంవల్ల జీవవోషక పదా ర్ధాల్ని 
అంతగా కోలుపోవు నరికదా' 
సులభంగా జీర్ల మవుతాయి, 

నేతిలో కాని నూనెలో 
కాని వేపిన బంగాళా” దుంపల్లో' 
కొవ్వుపదార్థం చేవతుంవి. 


&4 


-చాాజాడునానారునకాఖాానా 


కాబట్టి అవి ఉడకు పెట్టిన దుంషల 
కంబ నాలుగు లెట్టు ఎక్కువ 
శక్తిని ఇచ్చే సామ శ్థ్యాన్ని 
కలిగన ఉంటాయి. 

ఈ విషయం కొ త్తపరిశోధన 
లతో రూఢమైంది, కావున ఇం 
దుకు విరుద్ధమైన ఇందలి ఉ'ల్లేఖ 
నాల్నీ పాఠకులు విన్నరించ 
వలసి ఉంటుంది, 

"జండు సారులు వండడం 

జీగ్గశ కి బాగా లేనివారికి 
జంలంగాళె దుంపల వంటకం మను 
మైన సందరా ల్లో ఒక మెలుకువ 
వహించవలసి ఉంటుంది. 
ఆ మెలుకున వమిటంకే ఆ దుం 
వల్ని రెండుసాఠులు వండడం. 


బంగాళాదుంపము క్క-ల్ని 


వండి మెత్తగా ఎనిపీ నూనెతో 
ఇని, నేతితో కాని, వెన్నతో 
కాసి. పాటోల్లీగా (బూ రెలమూ 
కుడులో వేసి వేపడం) చేయాలి, 
గయీమిండి' పదార్థం 

_ ఈ వద్గతివల్ల బంగాళాదుం 
పల్లోని: షిండిగంజి తీయనిజిగుకు 
వరూరంగామారి .(dextriInseD) 
సులభంగా జీర్ణ మవుతుంది, 


దుంపహారలు 





ఉర గడలో నూటికి ఇర చె 
య డగ ట్‌. 
వంతులు పిండిగంజ (Starch 
వై అభ 
ఉందని శా న్ర్ర వేత్తలు నిర్ణ 
యించిఉన్నారు, 
అయితే ఒక నం౦ంగతి; 
కొత్తగా తవ్విన బంగాళా దుం. 
పల్లో నే గంజిపిండిపదార్గం, ఈ 
భాగాల్లో ఉంటుంది. దుంపలు 
నిలవ ఉన్నకొద్గి ఈ పదారం. 
యి వ 
లోపీంచిపోతూ ఉంటుంది, 
ఆలుదుంపల్లోని కారొ హా 
య VAL. HE 
(డేట్‌ పదార్థ మంతా పచ్చి 
జీండి పడార్గమె ఉంది, అది 
సాధారణంగా అప క్వ సి తీతో 
జీర్ణంగాదు, బంగాళాదుంపల్లోని. 
కారె హా|డేట్‌ పదార.౦. 
బెటా యి 
శరీరం (గహించాలం శే అవి. 
జాగా పచనం కావాలి, 
పొటావ్‌ ఉంది 
బంగాళాదుంపలో ఖనిజ 
cn 
జనితవస్తునవులు వినరించి 
టి ఇవాన్‌ 
ఉన్నాయి, ముఖ్యంగా ఫొటా 
వయమ్‌ సంబంధ మైన లవకాలు 
జా స్త్రీగా ఉన్నాయి. 
ఉండే. పొటాష్‌ను బే బం 
గాళభాధుప విలువగల ఆహార 
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పదార్లమైంది. ఈపొటాష్‌. 
లవణం శరీరంలోని వులువును 
తగ్గించడానికి బాగా అక్కరకు 
వ స్తుంది, 
గ్లూకోస్‌ తయారీ ఈదుంపలనుంమే 

గ్లూకోస్‌ అని మందుల 
దుకాణాల్లో రోశులని మి_త్తం 
వ్మికయమ య్యే మధురపదార్థం 
ఇఐవాలవరకు బంగాళాదుంపల 
నుండి తయారు అయ్యే దే. 

ఉర్ల గడ్డల్ని శాస్త్రీయమైన 
ఆహారంగా తయారుచేసి పిల్ల 
లకు పెళ్టే పద్దతి పాశ్చాత్య టే 
శాల్లో ఈనాడు విశేష్మపదా 
రాన్ని అందిడంది. ఈ విధమైన 
ఆహారానికి “పొటాటొమోల్‌?” 
అని పేరు, 
ఆకుహారలతో కలగలుపు 

బంగాళా దుంపల ఆరోగ్యపు 
వీలవను పూర్తిగా పొందడానికి 
వాటిని ఇతరదుంపకూరలతో 
కాక ఆకుకూరలతో ' కలగలుపు 
కొని తినాలి, 

పిండిపదారాలు కల ఉతర 
ఆసారవ స్తువులతో ఆలుదుంప 
లను కలగలుపుకొని తినడంవల్ల 


జేక్‌ 
జీర్ణకోశం ఆ విండిప దార్ధాన్మి 
తిన్నగా అరిగించి శబీరానికి వక 
ఫరా చేయలేక పోతుంది. ఆ 
హేతున్రచేత శరీరంలో పిండి 
పదార్గం మితి మోరుతుంది. 
పచ్చిది జీర్ణంకావ డానికి 

పచ్చి జం గాళొదుంపలు 
పచ్చడి చేసారు, ఈ పచ్చడిని 
చాగా జఠరదీ పీ ఉన్నవాతే 
అరాయించుకో కలుగుతారు, 

ఉర్హ గడ్డ పచ్చిది జీర్ణ ౦ కావ 
డానికి పదిగంటలు పడుతుంది. 
వండిన బంగాళెౌదుంప ఐనుగోర 
టల కాలంలోనే జీర్ణ మాతుంది. 

కాగా అజీర్ణ రోగులు పచ్చి 
బంగాళెదుంపసల పచ్చడి వాడ 
కూడదు, 
విరుగుళ్లు 

అల్లం, పుదీనా నిమ వుల 
సు ఇప్‌ ఉరలగడ్డలకు మంచి 
వివుగుర్లు. 
దుంపల పరీక్ను 

బంగాళాదుంపల్నీ కొనుక్కు 
నేటప్పుడు వాని చర్మం శుభం 
గా ఉందో వేదో చూచుకుని 
ఏరకోవాలి, చర్మం శు భంగా 
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ఉన్న బంగాళెదుంవలమోది 
చక్కు_ని అంతగా తరగవేయ 
వలసిన అవనరం ఉండదు, 
ఒక స్పుడు బంగాళాదుంప 
సమగ్రమైన ఆహారమని ఎంచ 
బడింది, ఇప్పుడు అది (పత్యే 
కం నమగ మైన ఆహారం 
కాదని సర్య('తా అంగీకృతమై 
ఉంది, 
నత్రజని సంబంధప దార్థం లేదు, 
ఆలుదుంపలో నూటికి 
జబ్బ యిఐదు పాళ్లు నీరే, కాబట్టి 
దీనిని ప్రక్యేకమైన ఆహారంగా 
తీసుకోవడానీకి వీలులేదు, ఇతర 
ఆహారపడారాలతో కలికి తీసు 
కోవాలి, నత్రజని సంబంధ 
పదార్థం ఇందులో తక్కువగా 
ఉంది కాబటి జ్షది ప్రత్యే కాహా 
రం సోహా 
ఆధిక సేవనం కూడదు 
బంగాళొదుంపలకూర తిన 
డం నేడు గొప్పతనానికి ఒక 


పకాూారలు 





గు ర్తుగాడంది, కాని దీనిని అంత 
గారవంగా చూడవలసిన అధి 
క్యత దీనివద్ద లేదనే చెప్పవచ్చు. 

ఉర్లు గడ్డల అధిక సేవనవల్ల 
మూ(తంలో సు ద్ద క్‌ ట్టు కని 
వీస్తుంది; వాతం అధికమై భ్‌ర్రీ 
రంో చెడ్డనీద పెరుగుతుంది ; 
పొట్ట, అమ్ము దుర్చల మప 
తాయి, 

కాఫి హోటల్పులో ఈ కూర 
ఇప్పుడు నర్వదా, నర((తా 
దొరుకుతూ ఉండడంచేత అధిక 
సేవనానికి అధికావకాశం ఉంది. 
కాబట్టి అఠోగ్యాభిలాషులు దీని 
దోమగుణాల్ని గ్గు _ర్రించి మెలు 


కోవలో చీవించడం వాంఛ 
నయం, 
అన్ని దగ్ధ్శవణాలి! 

బంగా ళాదుంపల్ని సూరి 


మెత్తగా ముద్దచేసి అగ్నిదగ్గ 
(వణాలికి పట్టి స్తే నయ మా 
తియ, 
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క్టీటా విచేశపు దుంపకూర, 
ఆరిను భూమి 

ఆదిలో ఇది మధ్యధరా 
నము (దతీర[ పాంతాలకు 
దింది, ఇప్పుడు ఇది ఐరోపా 
ఖండంలోనూూూ అమెరికాఖండం 
లొనూ వి స్హరించి పైరు చేయ 
బడుతూ ఉంది, 


చెం 


నామొో లు 
దేనికి ఇంగ్రీషులో గార్డెన్‌ 
(తోట) బీట్‌ అని; కామన్‌ 


(సౌ మాన్య) వీట్‌ అని చెళ్లు, 

జరునీలో ఈ దుంపలనుండి 
పంచదార తయాదచే స్తు 
న్నారు, అందుచేత దీనికి 
చక్కెరబీట్‌ అని కూడా పేరు 
వర్చడింది. 

వీటొదుంప ఈనాడు 
హిందూ దేశంలోని తోటల్లో 
పలుతావులందు పైరు అవుతూ 
ఉంది, ఐనా విచేశవుది కావడం 
చేత దీనికి సంస్కృతంలో కాని, 
చేశ భావల్లో "కాని పేళ్లు "లేవు, 


హిందీలో వూతం దీనిని 
“చుకందర్‌ ” అంటారని నాడి 
సంవత్సరం పొడుగునా 

బీట్‌ దుంపల్ని నంనత్పరం 
పొడుగునా (మండు వేనవిలో 
తప్ప) పెంచవచ్చు, నాథమళ్లు 
కట్టి విత్తులు చల్లాలి. గింజలు 
చల్లిన "వది హేనురోజులికి నాథ 
వస్తుంది, 

ఆమోద రెండుమూడు 
మాసాలికి దుంపలుడోర్భ తాయి, 
ఎకరానికి సగటున పదిచేల పొ 
నుల తూకం గల దుంపలు ఊక 
తఠతౌయి. 
పంపకం 

బీటొగింజల్ని చల్ల డానికి 
ముందు ఒకపూట తడిఇసుకతో 
కలిపి ఉంచడం మంచిది, 

వేళ్లకు దొరికే అంత ఎత్తు 
ఎదిగాక. ఒత్తుగా ఉన్నచోట 
మొక్కల్ని వీక్‌ వేయాలి, చేల 
గుల్లగా, కలుపు లేకుండా ఉండ 
డం మంచిది, 


దు౦పకూర లం 





వీట్‌ గింజలు నాశే చాలు 
ఒకొక్క... అడుగు దూరంలో 
ఉండడం అవసరం, 
కవ్వడంలో జాగర్త 

తవ్వి దుంపల్నీ తీయడంలో 
కొంచెం జాగ త్తే వహించాలి, 
తవ్వ్వుగోల కాని, గడ్డపార కాని 
దుంపలికి ఎంతమూా[తం తగల 
కూడదు. దుంపలికి ఏవమా(తం 


"దెబ్బ తగిలినా రనం కారిపోవ. 


డమే కాకుండా అవి త్వరగా 
కలి పోతాయి, 
త్వర -గా ఇడిపో తాయి 

దుంపకూరలు సాధార 
ణంగా “చాలారోజులు నిలవ 
ఉంటాయి, బీటు దుంపకూరల 
జూలికి చెందించే ఐనా బీట్‌ 
దుంపమాతం త్వరగా చెడి 
బోయ్‌ స్వభావం కలదై ఉంది, 

కవప్పున చెడిపోకుండా బీట్‌ 
దుంపల్ని, నిలవ ఉంచడానికి 
ఒన్‌ చిన్న మెలుకువ ఉంది. 
మిలవ ఉంచడానికి 

కొన్ని అవగింజలు పలచటి 
గుడ్డలో మూటగట్టి బవీటొదుంపల 
దగ్గర ఉంచాలి, ఈ మెలుకువ 


నల్ల ఆ దుంపలు అంత త్వరగా 
చెడిపోవు, 
రకాలు 
వీటొలో రెండు రకాలు; 
'తెల్లవి, ఎ(ర్రవి అని, ఎ(ర బీట్‌ 
దుంపలు తరిగినప్పుడు చూస్తే 
నమంగా మాంసపుముక్క_ల్లాగ 
ఎర్రగా ఉంటాయి. 
తెల్ల బీట్‌ ఉణాలు 
తెల్లవీటొదుంప విరేచన 
కారి మా(త్రవర్షక మెంది. 
తెల్ల బీటొదుంప రసం కాలే 
యానికి హితకరమైం ఉంటుంది, 
ఈ రసాన్ని కణతలకు రాస్తే 
కళ్ళ వాపులు తగ్గుతాయి, పటిక 
పాడితోనూూ నూనెలో నూ 
కలికి రాసే కాలుడుపుండ్లు 
నయమాొ తాయి, 
తెల్ల వీట్‌ అకులు గంగపా 
విలకూరకు (పత్యామ్నా శాం 
దరు వాడతారు, 
ఎర బీట్‌ గుణాలు + 
ఎర్రబీట్‌ బుతుర క్షమును 
బాగా వెడలి స్తుంది, 
మూత్ర సంబంధమైన వ్యా 
ధుల్లో ఎ[రబీట్‌ బాలా ఉప 


శీటు 





యోగకర మెంది. 

ఈ రక్‌ పు బీట్‌దుంప రనం 
ఒంటి దురదల్ని, తలమిోాది చుం 
డుని, ఒంటిమిోది పొరలు రాలి 
పోవడాన్ని తగ్గి స్తుంది, (వణా 
లకి, మొండి కురువులికి కూడా 
ఈ బీట్‌ రనం ఉ త్తమమెన 

టీ | 
లేపనం ఐ ఉంది, 
“ఖీటిక్‌ 3 అచే పదారం 

థి 

కెల్ల, ఎర్ర బీటొల (ప్రత్యేక 
గ్గు కా ల్ని తెలుసుకున్నాము, 
ఇక బిట్‌ సాముడాయక గుణా 
ల్ని తెలుసుకుందాము, 

బీట్‌ దుంపల్లో * బీటిన్‌ ” 
అనే పదారం ఉండి. ఇది జఠర 
రనంమోద బాగా పని చే స్తుంది, 
ఉసలికి చురుకు పుట్టి స్తుంది, 


బుతు ర కాన్ని శో స్తుంది, 
బీ | టీ 
బీట్‌ దుంప రనం ముక్కుతో 


"వేసుకుని నశ్యం చేస్తే తలనొ 
ప్పులు, పంటి నొ ప్ప లు తగ్గు 
తోయి, 
దుంపల కపాయం 

వీట్‌ దుంపల కపాయం ఒక 
గాసుడో అర గాసుకో పర 
cn cn 
శడువున కాన్కి పరుండబోయీ 
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టప్పుడు కాని తాగుతూ ఉంశే 
చిరకాలంగా ఉండే నులటిద్రలి 
కూడా తొలగిసనోతుంది, 
మూలశంక (Haemorrhoids) 
లో కూడా గుణశకారిగా ఉం 
టుంది, 
చు బున్ఫులా జే వారికి ను9ిచిది 

ఈ దుంపల్లో సున్నం పాలు 
హెచ్చుగా ఉంది, మెదడులో 
సున్నంపాలు తక్కువగా ఉంజే 
మనిషి కోపదారి ఐ అన్నమా 
నమూ చిరు బుస్పులాడుతూ 
ఉంటాడు. ఆ దోపూలు తగ్గడా 
నికి అట్టివారు బీట్‌ దుంపల్ని 
విరివీగా తినాలి, 
గుండెల్ని పరిశ్నుభ పరుస్తుంది 

వీట్‌ దుంపవ ద్ద ఉన్న 
అత్యు_త్రమగుణం వమిటం ఆసు 
దానిని సేవించేవారి గుండెల్ని 
పరిశు (భ స్థితిలో ఉంచడం, 

వీట్‌ దుంవతే కాక ఆకులు 
కూడ ఉపయోగకర మైనవి. 
పాశ్చాత్యుల వంట కౌల్లో 

ఇంగ్ల ండులో ఈ దుంపల్ని 
వేయించి కాని, ఉడికించి కాని 
ఒకవిధమైన పచ్చడి తయారు 
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చేసి వాడతాజ, జరునీలోనూ, 
(ఫాన్సులోనూ దీనిని అనేక 
వీధాలై న వంటకాలుగా తయా 
ఈ చేసుకుంటారు. 

జీర్ణశ_క్రి కొరవడితే బీట్‌ 
రూట్‌ అనబడే ఈ దుంపకూ 
రను మధ్యాహ్న భోజనంతో 
తీసుకోవడం పాశ్చా త్యుల 
ఆచారం. 
దుంప దుంపపాళ్ల్‌ గా శాల్సి 

ముక్క లు వేయించడం, 
ఉడికించడం కాకుండా దుంప 
దుంపపాళంగా కాల్సి పచనం 
చేసే పద్ధతి కూడా ఉంది, ఈ 
పద్ధతీలో నిప్వుల్లోంచి తీయడం 
తడువుగా దుంపల్ని చన్నీళ్ల లో 
ముంవాలి. ఒకటి రెండు నిమి 
పాల అనంతరం ఆ దుంపల 
తొక్కలు ఒలిచి వేయాలి, 
చల్లార్చి చిన్నచిన్న ముక్కలు 
చేయాలి, రనవనా-లు చేద్చ 
కుని వాడుకోవాలి, హాౌచు 
ఈచికొరకు పచ్చిసీరుల్లి చేద్చ 
కుం కే చేవ్చకోవచ్చు. 
చిరు చేళ్ల కోని చేత 

వండడానికిముందు బీటుదుం 


దుంపకూరలు 





పలమిోది చిరు వేళ్లని కోసివే 
యాలి. ఈ కోసివేయడంలో 
దుంపచర్వానికి చూపం రాకుం 
జా చూడాలి. దుంపలికి అంటి 
ఉండే మటిణ నెముదిగా కడిగి 
ట్‌ ఆ 

వేయాలి, 

కొద్దిగా ఉప్పు చేర్చన నీటి 
లో సెముదిగా ఆడక బెట్టాలి, 
ఉడక పెస్టుటప్పుడు మూత పెట్ట 
డం అవనరం, 
ఉడకడానికి కండుగంటలు 

బాగా ఊరిన బీట్‌ొదుంప, 
మండాగ్ని మోద ఈ పద్ధతిలో 
మెత్తగా ఉడక డానికి రెండుగం 
టలవరకు పడుతుందని సాండరు 
అంటున్నాడు, ఉడికీన తరవాత 
నెమదిగా తొక్క. ఒలవాలి, 

ఇట్లు జీచన పద్దతిలోనే కో, 
కుండా 'అపక్వపద్ధతిలో కూజా 
దీనిని సేవించే విధానం ఉంది. 
వీక్‌ దుంపల పచ్చిరసం 

కారట్‌ దుంపల్ని కోరి రనం 
తీసిన క్లే బీటొదుంపల్ని _ కూడా 
తురిమి రనం తీయవచ్చు. బీట్‌ 
దుంపలరనం బాగా మట్టివాసన 
కొొడుతుంది, కాబట్టి దానిని (ప్ర 


మామిడి అల్లము క. 





.ల్యేకం వుచ్చుకోవ డం కష్టం, 
అందుచేత 


వుచ్చుకొ నేటప్పుడు ఆ రనంలో 


నమభాగం కారట్‌దుంపలరనం, 


ఒక టిరెండుచుక్క._ల "పెప్పర్‌ 


మెంటునూచని వేసుకు పుచ్చుకో 


వీటొదుంపలరన 0౦ చాలి, 


ఈ విధంగా తయానై న బీట్‌ 
దుంపలరనం ఈ ద్యమై ఉం 


టుంది, 


మామిడి అల్లము 


(Mango Ginger.Curuma: Amada) 


ఇ్ప్రేరునుపట్టి దీనిని అల్ల పుజాలికి 
చెందింది అని పలువుకు భా 
విసారు. 
కాని నిజానికి ఇది వసుపు 
జాతికీ చెందింది. దీనికి సంస్క 


తంలో కర్పూరహోరి[ ద అనిపేరు, 


హోరి[ద అనగా 
కర్పూర హోరి[ద్ర అనగా కర్ఫూ 
రఫువానన (సాదు వాసన) వేసే 
పసువు అని భావం, 


పసుపు, 


ఈనామానికి కారణం 

ఈ దుంపలు అల్లం దుంపల్ని 
పోలి ఉండడంచే కా, తీయమా 
మిడీ కాయ వాననవంటి వాసన 
కలిగ ఉండడంచేతా తెనుగు 
వారు దీనిని మామిడిఅల్లం అనే 


ీఠతో వ్యవవారి స్తున్నారు, 
మామిడి (అల్ల ౨ మామూలు 
అల్లమంతే పి ఫీచుగా కాని, కారం 
గా కాని ఉండదు, 
మామిడిఅల్ల పుపంట వంగచే 
శంలోనూ, పశ్చిమకనుమల 
(పాంతాల్జానూ హాచ్చు, 
మామిడి అల్ల ఫు పచ్చడిబద్దలు 
మామిడిఅల్ల వు దుంపల్ని 
చిన్న నన్న ముక్కలుగా తరిగి 
ఉప్పువాడి కార ఫుపొడి చల్లి 
నిముకాయల రనంలో ఊర వేసి. 
ఉపయోగిసాదు, 
సువాననకొరకు మామిడి 
అల్లాన్ని కొద్దిగా పచ్చళ్ల బ్‌ో 
కలిపి రుబ్బడం కరూడా ఉంది, 
వింఛాయిల్లోనూ, ఇతీర తిను. 
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బండా రాల్లోనూ మామిడివాసన 
కోనం మామిడిఅల్లాన్ని వాడ 
య 

తెర, 

మేసోన్ని ర్చ స్తుంది 
మామిడిఅల్లం డడుకుల్ని, 

మేహాల్ని, న్రేష్నపకోపాన్ని 

. తగ్గి స్తుంది. 

పభ్య కారిఐ ఉంటుంది. సుఖజా 





దుం౦ంపజహారలు 





డ్యాలతో "బాధపడేవారు దీనిని 
తరుచు "సేవించడం మంచిది. 

చర రోగాల్లో ముఖ్యంగా 
ఫురిట్లో బిడ్డలకు కలిగే చర 
రోగాల్లో మామిడిఅల్ల ఫు దుం 
పలు నూరిన ముద్ద వుంచి 
గుణకారిగా ఉంటుందని చెబు 
తౌరు, 


ముల౦గి 
ap 


(Country carrots-Garden radish_Raphanus Sativus) 


నామాలు 
| ముల ంగికి అరవంలో ముళ్లంగి 
అసి నంస్కృతంలో మూల 
కం హహ స్టిదంతం, సిలకేంద్క 
మహాకంద్క, భూహోౌరం, శంఖ 
మూలం, వారిపర్ణ్డ, మృత్తికా 
శూరం, కఫాంతకం అనీ పేళ్లు 
ఉన్నాయి.అంధ్రోళ్కళ రాస్త్రాల 
సరిహద్ధు( ప్రాంతాల్లో దీనిని సొత్తి 
దుంప అంటారని ఒకరు 
చెప్పారు, 
నేలణుల్ల గా ఉండాలి 
ముల్లంగివంటి దుంపకూర 


పాదులికి కాయకూరల పాదుల 
కు కంటి నేల గుల్లగా, మెత్త 
గా ఉండాలి, నేల ఎంత గుల్ల 
గా ఎంత మెత్తగా ఉంకే ము 
ల్లంగిదుంపలు అంత అందంగా 
ఉొరుతొయి, 
"పెంపకం 

ముల్లంగివిత్తుల్ని నాలుగేసి 
అంగుళాల దూరంలో నాటాలి, 
ఒక స్థలంనుంచి మరో స్థలానికి 
మార్చే పద్దతి లేదు, మూడునా 
లుగు రోజుల్లో ముల్ల ంగివిత్తులు 
ముల శెత్తు తాయి, ఆకులు 





బాగా విచ్చిన తరవాత కాడకు 

చుట్టూ పావుఅంగుళం ఎత్తున 
పచేసిరోజుల వ్య త్యాసంలో 

అప్పటప్పటికి ముల్లంగివిత్తులు 

చల్లుతూ ఉండవచ్చు, 

పరీత 


ముల ౦గవితులనుండి మొ 
య? వానే 


క్క_లు మొలిచిన ఇరవై రోజు 
లకు విముట ఒకటిరెండు మొ 
క్క_లవేళ్ల్‌ వద నెమదిగా కెక్క._ 
రించి దుంప దళసరిగా కడుతూ 
ఉన్నది లేనిది చూడాలి, ఈ 
దుంపలు వ సితితో ఉంశు మిగ 
తాముక్క_ల మొదట్లో కూడా 
దుంపలు అ చేస్థితిలో ఉంటాయి, 
ముక్క.లో లాగాలి 

దుంప టారినతరవాత మొ 
క్కి పెకి ఇఒకళించాలి. ఎంత 
మూ[తం. ఏటవాలుగా లాగ 
కూడదు, 

ముల్లంగి దుంపల్ని ఉదయా 
న్నే ఇెకలించడం మంచిది. 

దుంప లాగగా ఏర్పడ్డ ఖా 
లీలో క్రొ _త్తమన్ను తెచ్చి పో 
యాలి, అక్క_డ' తిరిగి కొత్త 


ముల్ల౦గి 78: 


విత్తనం నాటడంవల్ల 
(ప్రయోజనం ఉండదు? 


ఏమీ 


పంట అంచనా 

విత్తులు నాటిన సెల లేక 
చెలా పదిహేను రోజులేశే దుం: 
ఫలు జరు తాయి, 

ముల్లంగిని సంవత్పరం పొడు 
గునా పెంచవచ్చు, 

ఐదు పౌనుల వి త్తనాలయి తే 
ఒక యకరానికి నరిపోతాయి, 
యకరానికి ముల్లంగి పదిహేను. 
వేల పౌనుల పంట పండుతుంది, . 


. రకొలు స్ట 


ములంగిలో పెద ములంగి, 
య టె య 
వీన్నముల్ల ంగి అసి రెండు రకొ 
c౧ 
లు ఉన్నాయి. ఈ రెండూ 
వంటకాల్లో వాడతాథవు. ఈ 
రొండు రకాలు కాక ఏరుముల్ల oA 
అని ఇంకోరకం కూడా ఉంది, 
కాని అది వైద్యంలో మాత్రం : 
వాడతారు, 
ఒకవిధమైన చమురు ; 
ముల్లంగి దుంపల్లోనూ, 
విత్తుల్లూనూ ఒకవిధమైన చము 
ద ఉంది. ఈ చమురు అవనూ 
నిను పోలి ఉంటుంది, ఈ 


దుంప 
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'సూనెళో గంధకమూ, ఫాస్సా 
రిక్‌ యాసిడ్‌ ఉన్నాయి. 

ఈ దుంపల్ని మనకంటు అర 
వవారు ఎక్కువగా వాడతారు, 
పరగడుపున తింటే 

ర ౬&1 0 మిక్కిలి (నవించే 
సనందర్నంలో ముల్లంగి దుంపల 
కార ేేషఘ్టమై ఉంటుంది, 

ఉబ్బురోగులకు, సెగరోగప 
లకు పధ్యకర మైన దుంపకూర 

రా 
ల్లో ముల్ల ౦గి ముఖ్య మైంది, 
బాగా ముదిరిన ముల్ల 0గ్గి 
దుంపల్ని వఠుగు చేసి కొందడ 
ఉపయోగిసారు, 

పరగడుపున లింకు ముల్లంగి 
బాగా ఆకలి పుట్టించి జీర్తశ కిని 

లు కా ౨ 
సెంపొంది స్తుంది, 
మూలళ ౦క వ్యాధుల్లో 

ముల్ల ంగిదుంప మూలశంక 
వ్యాధుల్లో మిక్కి_లి గుణకారిగా 
G ంటుంది, క డుపునొప్వులు, 


మూత వ్యాధులు, సవాయి 
జబ్బులు, సీరు-చులుక్సు, నీరుకట్టు 
వయం చే స్తుంది, 


పచ్చి ముల్లంగి దుంపల రస 
వు మోతాదు తడవకు రెండు 


కూరలు 





మూడు చెన్పులు, 
ముల ంగిగుణాల్ని గరించి 
cn 
సర్వాపధి గుణకల్పకము ఇట్లా 
(వాస్తూఉంది : 


కంఠవోగానిక్‌ 
కళ బో . 
ము ల్ల ం/గ వాతాన్ని 
చేస్తుంది. రుచిగా ఉంటుంది. 


కంఠనంరానికి హితంగా ఉం 
టుంది, కాక చేస్తుంది. పాచనం 
చేస్తుంది. లఘువుగా ఉంటుంది, 
(తిదోసాలవల్ల పుట్టిన శాన 
రోగాన్ని, నేత్రరోగాన్ని, కంఠ 
రోగాన్ని, పీనసరోగాన్ని వో 
గొడుతుంది, 

లేత ముల్లంగిగడ్డ వావుని, 
(తిదోపాల్ని తగ్జిస్తుంది. లఘు 
నుగ ఉంటుంది, 
ముల్ల ంగితో కట్టు 

పప్పు, ముల్లంగి కలిపి కాచిన 
కట్టు గళ (౫ హాం, లాలా[సావం 
(అనగా నోట సీరారుట), కఫం, 
జ్వరం, శ్వాస, ఫీనన, కాన, 
అరుచి మేదోరోగం, నులిఫవుడ 
గులు వీటిని హరిస్తుంది, *” 

ముల్లంగి గుణాల్ని గరించి 
వ స్తుగుణపాఠ 0 (వాసిన (క్రింది 


ముల 
a 


—ొ 


కం కులు ఈ నందర్భంలో నే 
అలాన్‌ 


చదవతగి ఉన్నాయి: 
ముక్కు. జబ్బులికి 

“ముల్లంగి త్రీ క్ష్‌ 0౦గా, 
ఉవ్లంగా, చేదుగా [గాహకం 
గా, గురువుగా, పాచకంగా 
ఉండడమే కాకుండ అన్నదీ 
_ప్టీని రుచిని కలిగి స్తుంది, మరి 
న్ని అర్భస్సు, గలం; (తిదోహం, 
హృద్రోగం, కఫం, వాయువు 
జ్వర ౦, ఉబ,నం, నాసికా 
(ముక్కు) రోగం, కలఠరోగం 
పీటిని నివ_ర్హింప చే స్తుంది, 
'లేతముల్ల గి గుణం 

'లేతముల్ల ౦గి చదు గా, 
"కారంగా, లఘు 
ఫుగా, హృద్యంగా, తీళ్టుంగా, 
పాచకంగా, నారకంగ్యా మధు 
రంగా, (గాహకంగా ఉండడమే 
కాకుండా రుచిని, అగ్నిదీ_ప్టిని, 
బలాన్ని కలిగి స్తుంది, 

మరిన్నీ మూ (త్ర దోషం, 
అర్శస్సు, గుల్మం, శయ, ఉబ్బి 
చం, దగ్గు, న్మతరోగం, నాభి 
శూల, కఫం, వాయువు కంఠ 
రోగం (తిదోహ 0, ద (దు, 


ఉప్లం గా 
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శూల, ఉదడావ_ర్త౦, ఫీ నస్క 
[వణం పిటిని నశింపచే స్తుంది, 
ఉష్షవీర్య మెంది 
ర్‌ం ర ల 
పాతములంగి ఉవపిరశష్షం౦ 
dl mn సా“ లి 
కలదిగా ఉండడమే కాకుండా 
కోప, దాహం, పిత్తం, రక్త 
వోవం వీటిని నశళింపచే స్తుంది, 
పండిన ముల్లంగి కారంగా, 
ఉప్ట్యంగా ఉండడమే కారకుండా 
అన్నిద్‌ ప్పి కలిని స్తుంది, దినిని 
భోజవానికి పూర్వం భవి. స్తేబ 
లాన్ని,హి తాన్ని కలిగి స్తుంది.”” 
ముల ౦గి ఉన్ల ఏీర్యమూూ, 
య లె 
కటురననురా కల కందశాకముూ, 
బాగా ఎండినా ముల్లంగి 
దుంప వె ద్యంళలో ఉప యూ 
రై 
గార మె ఉంటుందని ఒకానొక 
బా ర 
"వె ద్యవరుడు అంటున్నాడు, 
ర. 
ములంగివద ఒ క వీధమెన 
య (on) టూ 
గబ్బువాసన ఉంది, అందుచే 
తనే దీనిని పలువుద ఉపయో 
గంప తేక పోతున్నాతు. 
ముల్లంగి దోహానిక్తి 
ముల ంగిదుంపల దోషాన్ని 
కక్‌, 
పో కార్చడంలో ఆవాలు అతి 
(శేవ్యమైనవి. 
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వెలులపాయలు 
లా 


పకూరలు 


చ. 


(Garlic) 


ఈనడింప తగిందికౌదు 


టబ్లీ;నాధమహోాకవి ఒకానొక 

ఇవాటుధారలో * వెల్లుల్లిన్‌ 
తిలపిష్టమున్‌ మెనవిలిన్‌ ... 
రుచులు దోనం బంచు పోనాడి 
తిక * అని వాపోయాడు, ఈ 
వాపోతలో 'వెల్లుల్లీపట్ల స్య్యూన 
తాపాదన ఉన్న వె అకు లే 
వెల్లుల్లి ఇట్లా ఈనడింప తేగింది 
కాదు. రసాయనకరములై న 
పదారాలలో వెల్లుల్లి (పముఖ 
మైంది, [కింది పం కులు ఆవిష 
యాన్ని రూఢంచేయగలను. 

(వపంచంలోని వివిధ్మపబే 
వాల్లా వెల్లుల్లి వాడ కొ ల్ని 
గురించి “న్యూస్‌ (క్రానికల్‌ i 
షతికలళో హెచ్‌. పెరల్‌ 
యాడమ్‌ అను చారు ఇట్లు 
(వా స్తున్నారు: 
(పపంచ దేశాల్లో వాడకం 

* (పోవిన్‌ కాల్‌ మండలానికి 
చెందిన వ్యవసాయదారులు, 


'బెన్తలు శమ రొ జైల్లో వెల్లుల్లి 


గడ్డలు గుచ్చుకుని భతీసారు. 
_ మధ్యధరాసము(దతీర [పజే 
శ వాసుల వంట కాల్లని (పథాన 
(ద్రవ్యాల్లో - అతి ప్రాచీనకాలం 
నుంచీ-వెలులి ఒకబు ఉండింది. 
౧౧౧ a 3 
ఈజిపి యనులు వెలు లిని 
ర యాగా 
ఒక దేవతగా కొలిచేవారు. 
రోమక నావికులు, సైనికులు 
నము(దయా (తక్కు సమరయా 
(తకు వెళ్ళబోయముందు వెల్లు 
ల్ల ని బాగా తిచేచారు, 
యా(తభో ఉపయో గానికి 
కూడా పుకు వెలేవారు. 
లు య 
పంచేలకు తయారు చేసే 
కోడిప్రుంజులకు చెలులిని తినక లిన 
యయ 
నందతా పెట్టడం రోమనుల 
(పాచీనాచారం, " 
జరు ౨ ర్రుముఖుడు కెంట్‌ 
హార్చర్థు బిస్నార్కు_ భోజనా 
నంతరం వెలులిముదలు తినే 
వ © 
వాడు. తేనయింటికి విందుకు 
వచ్చేవారి కందరికీ ia 
సెష్టేచాడు, 


పవెల్లులిప యలు 77 





గీకులకు కిస్టైదికాదు 

(గీకులకుమా (తం వెల్లుల్లి 
కిశ్చేదికాదు. వారి భూ దేవత 
ఐన సిబెలిచేవాల య౦లోనికి 
చెల్లుల్లివానన కొస ఎ వరినికాసి 
'రానిచ్చేవార కారు, 

మధ్యమయుగ వుచ 6 (తలో 
స్పెయిన్‌ చేశాన వెల్లుల్లిని 
గురించి ఒక వింత ఊఉ త్తవవు 
ఉండేది. ఒక వీరుడు వెల్లుల్లి 
తిన్నా డనుకోండి. దానిని తిన్న 
చెలరోజులకు తర చాత శాని 
అతడు రాజదర్శనం చేయడానికి 
వీలు లేదు ! 

దీనికి కారణం వెల్లుల్లివద్ద 
ఒక విధమైన గబ్బువానన జం 
డడ మే, 
తీశ్లవై.న వాసన 

చెల్లుల్లికి తీళ్ల గంధ అనే 
శనంన్కృతనామం ఉంది, వెల్లుల్లీ 
వానన ఎంత తీళ్ల మైందో కను 
గానడానికి ఇటీవల శాస్త్ర 
వేత్తలు పరికోధనలు సాగించి 
వారివారి పరిశోభనాఫని తాల్ని 
(పచురించి ఉన్నార, 

ఒక పరికోధకుడు ఒక ఆవ్రకి 
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వెల్లుట్టపాయలు పినివించాడు, 
ఒకే ఒకనిమిహండారుకుని అతడు 
ఆ ఆవు పాలు వితికి పరీవీం 
వాకు, అప్పటికప్పుడే ఆ పాలకి 
నన ఎక్కింది, 

ఈ నంగతిని ఆ పరిశోధకుడు 
ప(తికలలో (పచుర పరచి 
ఉన్నాడు, 

వానన కిట్టసివారికి కూడా 
వెల్లుల్లీ రుచికి బాగానే ఉం 
టుంది. కాని దాసి వాసననల్ల్య 
వాత దానిని జరికి చేరనీయ 
లేతు, 
వాసన తగ్గడానికి 

అట్టివారు వేడినిళ్లలో వెల్లు 
ల్లిని పలుమాటథ కడుక్కుసి 
ఆఉపయోాగించవచ్చ్నునని ఒక 
అనుభవజుడు చెబుతుర్నాడు. 
పలుమారు నేడినీళ్లభో కడగ 
డంవల్ల వెల్లుల్లీవాసన చాలా 
వరకు తగ్గిపోతుందని అతనో అభి 
(పాయం, 

ఆ అనుభవజ్ఞుడే వెల్లుల్లిని 
వాడే విధానం పలువ్రరికి తెలి 
యదని అంటు న్నా డు. ఎం 
దులో కాని "వెల్లుల్లిని విన్తరించి 


-వెలులీవా 
సమా పటి 


7 దుంపజహారలు 





వేయకూడ ను, కొద్దిగా మా(తం 
వేయాలి, మోతాదుగా వేసి 
నందువల్ల వెల్లుల్లి కిట్టనివారికి 
కూడా చాని వాసన వెగటు 
అనిపించదు, ఏవంటకంలో 
నైనా డానిని ఏ స్తరించిణపయో 
ఇస్తే అది అసలుకు మించిన 
కొనరు అవ్రతుంది. మాతా 
దుగా ఉపయోగి స్తే భోజ్య మై 
ఉంటుంది. 
శోత్రియులు వాడరు 

వెల్లుల్లిని సిరుల్లీని, గాజర 
గడ్డల్ని (శోత్రియ లు వాడరు, 
ఇవి ముహముదీయులు ఈ 
దేశానికి తెచ్చినవన్సీ అందుచే 
తనే |శో(తియులు వీనిని వాడ 
కసి చెబుతారు. 

కాని ఈకారణం నిజమైం 
గిగా కనిపించదు. ఈ మూడు 
న్నూ వాగ్భటాది (పాచీనవై ద్య 
(గంథాలలో పేర్కొనబడి 

అబు శే వీనిని (శో(తియులు 
ఎంవాకు. వాడరు అనే (పశ్న 
కొఅగడం సత్యం, నీరుల్లి, గాజ 
ర గడ్డల విషయంలోని అభ గంత 


 కరాడాదిడానాలనాలాబాతతమలాానాానా నాలాలు. 





రాని కేమిగాని వెల్లుల్లి వివ 
యంలో (శో(త్రియుల తపా 
కారణం తెలుసుకో తగిందై 
ఉంది. 
నిషేధ "కారణం 

రాహువు దొంగతనముగా 
అమృతము తాగిపోవశాన్ని 
చూచి విమ్ణువు చాని,తల నరికి 
నప్పుడు రాహుకంఠస్లమై ఈం 
డిన అమృతం భూమిమిోద పడి 
వెల్లుల్లీగా తయా రై ౦ందట, 
అమృత జనిత మైనదై నా- ఆ 
అమృతము రాహువు వదనం 
నుండి ఉదారితమెన ఉచ్చిష్ట్రం 

౧ a లు 
కావడంచేత - వెలులి (శోతి 
ఉట మ్‌. 

యుల దృష్టిలో చేకొనతగింది 
కా లేదట. 
నామాలు 

వెల్లుల్లిని అరవంళో వెళ్ల 
ప్వూండు అనీ; సంస్కృతంలో 
గృంజున, మహాకంద, దూర్చర, 
దీర్ధప్మత్రక, మే చ క ంద్క 
రసోన్క, లశున, అరిష్ట మత్స్య 

లు 

గంధ మవౌషహధ అనీ వ్యవ 
హారిసారు, వెల్లుక్స్‌కి మళ యూ 
శంతో కూడా వెల్లుల్లి నే చేరు 


ఎలు లి పాయలు 
య m౧ 
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కన్నడులు చెస్లుల్లీ అంటారు, 
రకాలు 

వెల్లుల్లిలో ఒంటిపాయల 
దుంప, పెక్కు_పాయల దుంప 
అసి రెండు రకాలు, క్రంనులో 
ఒంటి పాయది (ేసఘ్టమని చెబు 
తెరు, 

న ర్యావధిగుణ కల్పకం 


"వెలులి గుణాల్ని బ్రబూ పివరిసూ : 
లుంగి మ్‌. ఎవి 


ఉంది ; 

46 వెలులి పిత్తాన్ని చేస్తుం 

cn జాని అవే 
చి. మలాన్ని గట్టిపరు స్తుంది, 
తీక్షమెంది. అరో, రో గాన్ని 
[టా ఇ 

నాశనం చేస్తుంది. ప 
కటుతి క్ష రసాలుకలది 

ఫన్వంతరినిఘంటువు వెల్లుల్లి 
గుణాల్ని ఇంకా ఇట్లా చెబుతూ 
ఉంది: 

“వలులికటు తి క 

య ౧౦౧౧౦ —నీ 
రసాలు కలది, వేడి చేస్తుంది, 
మరిన్ని ఇది కఫం, గుల్బం, 
కుష్టం, వాతం, తయ, (కిము, 
మేహం, కోడుపుణబ్బరం, అగ్ని 
మాంద్యం, (గహణి, వాపు, 
జ్వరం, ఉన్మాదం వీటిని నశింప 
౮ 


చేస్తుంది, 2a 


దగుల్ని తగ్గి నుంది 
౧ ౧--వి 
వెల్లుల్లి రసాయనం, వయ 
వ్యాధిని నిరూ లించడంలో 
చెలులి సోకింది పేగు. 
cn e@e3 
వెలులిపాయలు దండగుచ్చి 
MO 
వీల్ల లమెడలో "తొవళంవూదె 
3 పరో 
రిగా కట్టి ౬ వాళ్లే ఉక్కి_నదగ్గు 
తగ్గుతుంది. 
వెలులిదుంప కుమ్ము పెట్టి 
అంగి 
కాల్చి వినివి సే వలల దగులు 
న. cN లొ 
తగుతాయి, 
(mp) 
వాతవార మెంది 
పక్షువా తాన్ని - తగ్టించే దుం 
పల్లో -వెలులి (పశ సనముందె, 
cn BN - jo 
వెల్లుల్లీనుండి తయారు చేసిన 
చమురు పక్షువా తాల్లో ఇచాగా 
పనిచే స్తుంది. 
వెల్లుల్లి సనూఖెక వా తా న్ని 
హరి స్తుంది. అందుచేత సే వెల్లుల్లి 
పాయలు వేసి చెసిన కారవ్ఫు 
వాడి బాలింతలకు పథ్యకర మైన 
ఆహారపచార మె ఉంది, 
యమా 
ఛాలింతలు విస్థరంచి వాడాలి 
బాలింతలు వెలులీని వి“ 
౧౧౧ వస్‌ 
రించి వాడాలి, వాడి తె చను“ 
లు దోవరపాతమై ఉంటా ౨౫ 
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చిలులి విరిగిన ఎముకల్ని 
cnn 
అతికే సామర ట్రిం కలది; ఆఫ్హ్ల 
వీర్య మైంది ; కారప్రురసం 
కలది, 
వెల్లుల్లి చేసి కాచిన నూనె 
శేఏితో పో స్టే చావిపోటు తగు 
తుంది. 
“వలులిపాయల ర నాన్ని "వెట్‌ 
ళం ంగరి ==) 
'యోగి స్తున్నారు. 
అసేక మెన శు వధోపరోగాలు 
చనిలునిపాయల రసం తలకు 
alee) 
పూస్తే 
వెల్లుల్లిపాయలనుండి లీసిన 
చమురు పూస్తూడంకే వెంటు 
కలు సరియను, 
పెలులిపాయల పొ ప్ప ర 
సక కని, 
కాల్చిన మసిలో ఆలివ్‌ నూనె 
"వేసి రంగరించి తలకు వటినూ 
€్ర ౨ 
వస్తే విరోజూలు బౌ గా ఎదు 
“సతాయి; బాగా మెలికలు 
తెర గుతాయి. 
శ్రీశణా కాలంలో వెల్లుల్లి తత్ర 
శు వాడితే శిలనొాప్పి, కీళ్లవాతం 
రాకుండా ఉంటాయి, 
అయు ర్వేద వై ద్యం లోనూ, 


చీలు చసాయి, 
pe +) 





యునానీవై ద్యంలోనూ ఈ విధం. 
గా వెల్లుల్లి విశేపోపయో గాన్ని 
అంది ఉంది, 
శగాజాసామానులు కడగడానికి 
వెల్లుల్లీపాయల్ని తొక్కి 
రనంతీసి ఆరన౦తో గాజు 
సామాల్ని తోముతే ఆసామా 
నులు శుభపడతాయని చెప్పు 
తారు 
(ప్రత్యేకం కూర గా కాని, 
పులుసు గా కాని, పచ్చడిగా 
కాని వేయకపోయినా వెల్లుల్లీని 
అనేకమైన వంట కాలో వాడ 
తారు. 
అనేకమైన వంట కల్లో 
వెల్లుల్లిపాయలు ఒలిచి ఆవ 
కాయలో ఉోరని సారు. తెలక 
పీండి కూరలో గోంగూర 
పచ్చడిలో, కార ప్రునాడిలో, 
పప్పుపఫులుసులో వేస్తాడు, 
వెల్లుల్లిపాయలు వేసిన తెల 
కపిండి కూర బాలింత రాళ్లకు 
మిక్కిలి పధ్య్వకర మై ఈంటుంది, 
ఈ కూర వారికి ఆరోగ్యకర 
మైన చనుబాలను పడచే స్తుంది. 
గురుత్వం కలిగించే పదా' 





ర లతో వెల్లుల్లిని క్రొ ద్దిగా 
లిపి వండి తింశు ఆపదాన్థాలు 
సులభంగా జీర్ణం అవ్రతొ యి, 
అతిసేవన కూడదు 

అయినప్పటికీ వెల్లుల్లి కొం 
చెం మెలుకువతోనే వాడవలసి 


ఉన్నది, 
అతిగా సేవి చస్తే వెల్లుల్లి 
నే(తాలకి అహితమవుతుంది, 


విదాహాన్ని పుట్టి స్తుంది. శుక్రా 
న్ని నరింప చే స్తుంది, 


సీమముల్ల ౦గ రక్ష 


గర్భిణులకు వీశతకళం శకెదు 
పిాతకర మెంది కాదు. వెలులివి 
ము యగ 
తులుగర పాకాన్ని కలిగిస్తాయి, 
= భి = 
విరుగుళ్లు 
నెయ్యి, ఉప్పు వులును 
వెల్లుల్లి విధ గుడు వ స్తువులు, 
వంటకంలో ఈ వ నువ్రుల అన్ని 
a 
టితోటి కాని, కొన్నిటితోటి 
కాని కలియడంనల వనెలులి 
| ల్‌. CO 
దోపాలు నశిస్తాయి, 


సమముల్లంగి 


త. 


గబ్బువాసన లేదు 


"దేశ వాళీముల్లంగి వద్ద గబ్బు 
వాసన ఉందనీ, అందుచేత పలు 
నుఠు దానిని వాడ లేకున్నా రీ 
వీమములంగవద అంత 

య a) 

స) 
గబ్బు వానన సీమముల్ల ంగిదుం 
పల్నీ ఉడక వెటి వార్చడంవల్ల 

లు ౧m 

తగ్గిపోతుంది, 
సీమముల్ల ంగి మన ేశంలో 
ల్రీతాశాలంలోమా (త్ర మే పెరుగు 


{ 


తుంది అని గుర్తుంచు కోవాలి. 
"పెంపకము 

నీవుముల ౦గి వితులు చల్లిన 

ఇట్‌. అలాల ష్‌ 

వారంపదిరోజులకు మొలశే త్తు 
"తాయి. ఐచాఠు వారాలకి దుం 
పలు జోరు తొయి, 

ఎరువు వేసిన గుల్ల నేలలు 
సీమముల్లంగికి [పశ _న్హమెనపి, 
సీమముల్లంగికి సరదా భూమి 
లో పదును ఉండాలి. పదును 
ఏమా(తం ఫోమనసునా ముంపలు 
గిడనబారి గట్టిపడిపో తాయి. 


[ల్లి 





పొద్దు ఆటీ క్క కుండా ఉద 
యాన్నే ఈదుంపల్ని పెర కాలి. 
శ్ర కొలు 

సీమముల్లంగిలో తెలుపు, 
ఎరుపు మ గం(డ, కోల రకాలు 
ఉన్నాయి. 
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ఒకమనివీకి ఈదుంపలు 
వజెనిమిది ఐతే కాని కూర 
కాదు, 

పీనిని కొద్దిగా ఉప్పువేర్చిన 
సిటిలో ఉడికించడం మంచిదని 
సాండర్పునలహో, 


ఆహార పదార్గాల్లి' 
నకృతుగా ఉపయోగించే కొ న్ని దుంపలు 


అ ల్లి కదుంపలనుఅ క 
డక్క_డ కూర వండుకుంటారు, 


వూరిగ డ్ఞదుంపలు పోగుచేసి, 
జెరిని, ఉడక బెట్టి కరునురోజుల్లో 
పాటక వుజనులు తింటారు. ఈ 
చుంపల్ని ఎండించి పిండికొట్టుకుని 
రొ్సైలు చేసుకోడానికి ఉపయో 
గించడం కూడా ఉంది. ఈదుంప 
లకు ఒక విధమైన సువాసనణఇంది, 


చార కేంద (41064612) అనేది 
సేవను పట్టి కందలో ఒకరక 
ముగా తోస్తుంది. శకాని దీనికి 


చారకందమొక్క_ సెద్దచేమ 
మొక్క_ లాగున ఉంటుంది. 
బారకంద కందదుంప లాగునే 
కంటుంది కాని పరిమాణంలో 
పెద్దది. దీనిని "తెనుగు చేశంలో 
వంటకాలకు వాడుతున్నారు, 


పార్చ్నిప్‌, బొళుసెలం ఆత 
చోక్‌ మొదలయిన వి చేకీయవు 
దుంపకూరలు బ స్తీల్లోనే "కాని 
మన పలెటిపట్లులకు ఇంకా 
య లు 
బాగా చొరబార లేదు. 


తమలపాకు దుంపల్ని. అరవ 


కందకు ఏమీ నంబంధంలేదు, వారు కూరవండుకుంటారు. 
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(పతిమానవుడు తన జీవితకాలం 
లో విశేషమైన ఆహారాన్నిలింటాడు. 
ఒక మానవుడు జెబ్బయిఏళ్లు |బతీకా 
డనుకుందాము. ఆ డెబ్బయి ఏళ్లలో 
ఆతడు తన శరీరంయొుక్క_ తూకానికి 
పధ్నాలుగు వందలరెట్ల తూకం గల 
ఆహారాన్ని భుజిస్తాడు-అంటే రెండు 
అతల సౌనుల బరువుగల ఆహోరపదా 
కాల్ని తింటాడన్న్నమాట,. 

ఇంతగా తీసే ఆవోరంయొక్క 
మంచి శడ్డల్ని ఆమాలా[గం-గా 
తెలుసుకోవడం అతనికి అత్యవసరం. 
వీర్యాలు 

భారతీయశ్యాన్హ్ర వే త్రలు ఓవధుల్ని 
రెండు రకాల వీర్యాలు క లవిగా విభా 
గించి ఉన్నారు. వీర్యమనగాఇక్క_డ 
మనం శ్ర క్రి ఆని అరం 
వచ్చు. కొన్నిటిలోనిది శీత విర్యమా, 
మరికొన్నిటిలో నిది ఈ న్లవీర్యమా ఆని 
మన వినరించ 
కన్నారు, ' 
రసాలు 

శాకాల్లో ఆరు విభ రసాలు ఉన్న 
ట్టుగా వారు నిర్తయిం-చిఉ న్నారు. 
మధుర (తీపి, ఆమ్ల (పులుపు, అవణ 
(ఉప్పు, కటు (కారం), కషాయ 
(వగరు, తిక్త (చేదు) అనేవి ఈ 
ఆరు రసాల నామాలు. ఈ ఆరింటిలో 
ఏదో ఒక రసం (పతీ దవ్యంలోనూ 
ఉండిడఊంటుంది. 


శాత్రు కారులు 


చెప్పుకో " 


న నాం. 
= సాలే 


విపాకాలు 

పాక కౌలమందు ఈ ఆరురసాలు 
మధుర, ఆమ్ల, కటు అనేమూడు విపా 
కములు అవుతాయి. "' ఆ 

ఆకుకూర ల్లో, కాయకూరల్లో, 
దుంపకూరల్లో ఆయా వానిని గురించీ 
వివరిం చేటప్పుడు ఒకొ్క్క-క్కచాని 
యొక్క రసవీగ్యవిపాకౌలు కూడిన 
మట్టుకు చెప్పబడి ఊన్నాయి. 

మన శ్యాసన్త్రకౌరులు ఒక్కొక్క 
జెగ్భిదము (భూమిని పగుల్చుకోొని 
పుస్తే వృమాల) లోను రసవీర్యవిపా 
"కాలను గుర్రించి ఉన్నారు. పాళ్ళా 
త్యళాన్త్ర) కౌరులు ఒకొక్క జు"ద్భి 
దములోను గల ఆహారపు విలువను,ఖని 
జూలను, వఏటమినులను పొ ల్పిపట్టి | 
ఉన్నారు, 
మూడు విభాగాలు 

పాశ్యాాతుంలు ఆహారపదారాలి 
మూడు కీ సస య 
ఉన్నారు. అవి ఏమిటంటే: 

౧. (ఫొటీనులు (మాంసకృత్తులు) 

౨. ఫాట్సు (కొవ్వు హా. 

వి, కార్చొహ(జేట్‌ లు (పిష్టు 
మధుర పదార్తాలు) 
(ప్రొటీన్‌లు 

(పొటీన్‌లు త రీరాన్ని పెంచే ఆవోర 
పదారాలు, చిన్న పిల్ల లకు ఎముకల 
పుష్టిని ఇచ్చి మంచి దంతాల్ని కలి 
నించే ఆహారపదార్థాలు ఇవే, వీరన 
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చిరకాల లో 


పడుతూ ఉంజే కండరాలకు అప్ప 
టప్పటికి కొత్తళ_క్టిని కలిగించే పదా 
గో ఇవే, 
కొల తా కాలు 

కొ వ్వుపదార్దాలు శరీరానికి తగిన 
వేడిని శక్తిని ఈయడానికి అవసర మె 
నవి. అవసరకొలంలో (గ్రహించ 


డానికీగాను శరీరంలో కొంత కొవ్వు 
పహారా ర నిలవ ఉండాలి, 

కార్బాహెజేట్‌ లు శరీరపు వేడిని 
సంరతీంచి బలం కలిగించడానికి అవ 
సరం, ఫలాల్లోనూూ, కొన్నికూరల్లోనూ 
ఉండే మధుర పదార్థం జీళ్లకోళానికి 
(ప త్యేకం పని కల్పించకుండా నే 
, శరీరంలో వ్యాపిస్తుంది. అందుచేత చే 
అది శ్రీ ఘంగా శక్టిని కలిగించడానికి 
సమ మై ఈంటుంది. పిల్లి లకి కాళ్ళూ 
"హె జేబ్‌ లు 'సరిఐన మోతాదులో 
అందుతూ ఉండాలి. లేకపోతే వారు 
మిఠాయిలు ముదలయిన క (తము 
మధురపదారాలకోసం "పీచీ పెడ 
తారు. ఆహారంలో మధురపదారం 
వలసిన మోతొదులో ఉంట పిల్లో ల 
వద్ద ఇట్టి జీవీ ఉండదు. 

మాంసకృత్తులు, (కొవ్వు పదా 
ప్ర మధుర పదారాలు 
మాత మేకాక కొన్ని ఖనిజాలుకూడా 
శరీరానికి అవసరం. 


రాలు వీపు; 


ఖనిజాలు 


జె ద్భిదాలకు పదకొండు రకొల 





ఖనిజాలను "నేల సరఫరాచేస్తుంది. 
ఆ పదకొండు ఖనిజాలు ఏమిటంటే : 
నత్రజని, పొటాసీయమ్‌, భా'సృరము, 
సన్నము మెగ్నీషియము, గంధకము, 
ఇనుము, మౌంగనిను, వెలిగారము 
(Borax), తుత్తునాగము (Aino), 
రాగి, 


కౌద్పిచాలకవలె మన శరీరం ఖని 
జభూయిస్టమై ఉండడాన్ని ఇటీవల 
పాళ్చాత్యశా న వేత్తలు కనునొని 
ఊఆన్నారు. : 

మన గొంతుక ండల (Tonsils)ల* 
చెండి ఉంది; ఊపిరితిత్తులలో తీ 
తనము (Titanium ఉంది; యక్ళ 
త్‌లో తుత్తునాగము (యళదము 
ఉంది; శరీరమందు అంతటా తగరము 
(వంగము: ర)సనూమ్మా తీనూక్షుంగా 
ఈంది, 

శరీర స్వాస్థ్యానికి ఖనిజాలు అత్యా 
వళ్య కౌలు, ఎముకల, పంతాల,ర క్త ఫు, 
నరముల ఆరోగ్యం బాల వరకు ఈ 
ఖనిజూలమిద ఆధారపడి ఉంటుంది. 
సున్నము 

ఈ ఖనిజాల అన్నిటిలోకి ముందు 
“పీర్కూ-నతగింది సున్న (Calcium). 
ఎముకల్ని గట్టిపరచడానికి, రకాన్ని 
౨౫ తలో ఉంచ డానికి, సాద 
యాన్ని సుస్థితిలో ఉంచ డానిక్సి 
నరాల కండరాల ఆగోగ్యం కాపాడ 
డానికి ఇది చాలా అవసరం. చూలిం 
తలకు, బాలింతలకు ఈ ఖనిజం బాగా 
సరఫరా కావాలి. వలనసీినంత "కాలి 


వీర్యములు ఏ విపాకములు : విటమినులు 85 


యం సరఫరా కాకపో తేఈడ్చు రోగం, 
సరిగా ఎదక్క.పోవడం, నరాల నిస్స 
తున మొదలయిన రోగాలు కలుగు 
"తాయి, 


ఉప్పు 
సున్నం తరవాత ఉప న పేరొటకాన 
తగ్గ ఖనిజం. దీనిని శాన పరిభాషలో 


సోడియమ్‌ కోరెడ్‌ అంటారు. పదా 
ge జీర్ణం కౌవ డానికి ఈ ఖనిజం 
అత్యవసరం. ఈ ఖనిజం లోపిస్తే 
బరువు తగ్గడం, తిన్నది సంగా జీర్ణం 
శాళకపోవడం, ఆకలి లేకపోవడం 
మొదలయిన రుగ్మత లు వ స్తాయి, 


మణిశిల 

మణిశిల(నల్ల కౌవిరాయి Cobalt) 
మనకు కౌవలనీన మరిఓక ఖనిజం. 
ఇది చర్మాన్ని మంచినీతిలో ఉంచు 
తుంది, ఎవరి శరీరం ప్ర తతత పొలం 
నులు-గా ఉంటుండో నారి ఆహారంలో 
ఇది లోపించిందని (గహీంచాలి. 


"రాగ్ని 

రాగిహాడా మనకు అవాసరమెన 
ఖనిజమే. ఇనుమును హా ముస్లోక టిన్‌ 
(Hemoglobin) మాం డానికి 


ఇది కొవాలి, ఇది శరీరంలో తగ్గి తే 
రక్తహీనత, పాలిపోవడం కలుగు 
తెయి, 

ఐయొడిన్‌ 


ఐయొడిన్‌ అనే ఖనిజం కంఠ (గంధి 
(Ihyroid gland) నుని తిలోఊండ 
డానికి కావాలి, ఇది కోతే వంధ్యా 


దోవం, అఆంటురోగానికి తరుచు 
లోగడం, వెంట్రుకలు చిరు సెక్కడం 
బుద్ధిబలం తగ్గడం, శరీరళ్ర తూకం 
హెచ్చడం మున్నగు వికారాలు 
సంభ విసాయి. 

ఇనుము 


ఇనుము మానవళరీరానికి అతీముఖ్య 
మెన ఖనిజూ ల్లో ఒకటి. (పాణవాయు 
(ప్రసారానికి హాము స్లోబిన్‌ ఏర్పడ 
డానికి ఇది ఆవసరం. నిస్సత్తువ, ర చక 
హీనత, సాలిషోవడం, గిడస సబారడం 
మొదలయిన లక్షణాలు ఇనుము తొ 
నందువల్ల కలుగ తాయి, 

ఇవికాక మగ్న మ. (Magnesium) 
మాంగనము(Mangan6se), భాస్వరం 
ఫాటానీయం సోడీయం, గంధకం 
మున్నగు లోవోలుకాడా శరీరానికి 
"కాచాలి. వ 


విటమిన్‌ లు 

ఈ ఖనిజూబే కొక వీటమినులు అన 
బజే (పాణకృత్తులుకాడా _ శరీరానికి 
బాలా అవసరం, ఈ జీవనీయాలలో 
ఐదారు ర్కకోలను పొళ్చాత్యళ్యాస్త్ర 
నౌ త్తలు గుర్తించి జఊన్నారు. 

"శరిరపోచుకానికి విటమిన్‌ లం 
విశేషం అక్కర లేదు, కొద్దిగా 
మాత్రమే కావాలి, కొత్తగా కోసీ 
తవ్వి తెచ్చిన అన్ని కారలలోనూ జీవనీ 
యాలు కొద్దో, నొప్పో ఉంటాయి, 

వివిధములైన విటమినుల విశేసా 
లను గురించి కొద్దిగా "తెలుసుకుం 
దాముం 
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ఎ. విటమిన్‌ : 


ఇది చే తరోగాలు, సామౌన్య 
రోగాలు రాకుండా నిరోధిస్తుంది, 
ఈ జీవనీయం లోపిస్తే కంటినీరు ఎండీ, 
కనురెప్పలు మొద్దుబారి దళసరిఎక్కు 
తాయి, రేచీకటి కలుగుతుంది. రోగ 
నిరోధకళ క్రి తగ్గుతుంది, నిస్పత్తువ--- 
వంధ్యాదోషం కలుగుతుంది. 


బి, విటమిన్‌ : 


ఇది నరాల సంబంధమెన రోగాలు 
ఉబ్బు వాత వ్యాధులు రాకుండా చే 
స్తుంది, ఈ (పాణకృత్తు లోవీ స్టే ఆకలి 
ఉండదు, జీర్ణశ కి పెడుతుంది బరువు 
తగ్గుతుంది, సీరాసపెడుతుంది. బాలింత 
లకు ఈ విటమిన్‌ బాగా సరఫరా 
"కాకపోతే వారివీల్లలు ఏపుగాఎదగరు, 


సి, విటమిన్‌ : 


దంతాలను, చాని చిగుళ్ల ను హు 
లీలో ఉంచడానికి ఈ జీవనీయం అవ 
సరం, ఈ (పాణకృత్తు లోవీ శే లవణ 
రక్త వ్యాధి (శీతాదము ),పం టీ జబ్బులు, 
చిగురు ఉబ్బులు, దంతాలు ఊడిపో 


వడం కీళ్ల వాపులు, నొప్పులు మొద 
లైన జబ్బులు కలుగు తాయి. 


డి. విటమిన్‌ : 


ఈ విటమిన్‌ ఎముకల పుష్టికి, 
దంతౌల పుష్టికి అవసరం, రి కెట్లు 
మొదలయిన వ్యాధులు రాకుండా 
చేస్తుంది. ఆహారంవల్ల నే కాకుండా: 
నూర్యకాంలి శర్నంమిద పడడంవల్ల 
కాడా శరీరంలో డి. విటమిన్‌ ఉత్ప 
త్తి అవుతుంది. 


బ్ర, విటమిన్‌ ; 

ఇది వంధ్యాదో హెన్ని పోకా 
రుస్తుంది, 
జి, విటమిన్‌ ; 

ఇది లోపి స్టే వద నవ్యాధులు, చర్మం 
దళసరి హా రేవ్యాధులు కలుగుతాయి. 
శె, విటమిన్‌ : 

(సవించే చెత్తురుకట్టడానికి చాలా. 
అవసరం, గరిణులు ఈ విటమిన్‌ గఅ 
ఆహారాన్ని వి_స్టరించి తీనుకుంశేే. 
వారికి పుస్టే బిడ్డల రక్ష(ప్రావం చప్పున 
కట్టుతుంది. 


శాకాహార పళని 


శా కె హో 

మాంసాహారులే ఎక్కవ 
టఆవకుకూరలు, కాయకూరలు, 

దుంపకూరలు అను (గంథా 
ల్ని మూడింటిని చదివినమిోదట 
ఆ మా కూరలు ఎంతటి ఫుష్టి 
దా లయినవో అవగత మనువు 
తుంది, 

ఇవ ఇంతటి ఫున్టిదాలయి 
నప్పటికీ "నేటి (ప్రపంచంలో 
శాకాహాధలకంకు మాంసా 
హాఠులే మిక్కిలి ఎక్కువగా 
కనిపి స్తున్నారు. 
ఆదిలో మానవుడు కాకాహారి 

ఆదిలో మానవుడు కాకా 
హారిగా ఉండి ఉండాలీ, ఆయు 
ధ నిర్మాణం నేర్చి, వేటతమ 
కాన్ని సంతరించుకొన్న తరు 
వాతనే అతడు మాంసాహోరా 
న్ని చేకొని ఉండాలి, 

నేడు నిక్క_చ్చిఐన 'ద్లాా-ర్రా 
పోతలుగా ఉండే దశీణభారత 
(బాహ్నృణులు కూడా ఒకానొక 
“కాలంలో మాంసాహారానికి అల 
వాటుపడి ఉండినార నజానికి నిద 
ర్శనాలు లేకపోలేదు, 
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భం. * మాంసభతుణ 

యజ్ఞయా గా దుల్లో ఒకరీతి 
గా మూంనభతణం ఉందన. 
వచ్చు, 

మాంసాహారం బలకర మని. 
వేదాలు, ఆయుర్వేదం కూడా 
చెబుతున్నాయి. 

తద్దినాల్లో (బాహృలు మాం 
సాన్ని వినియమంగా వాడేవా 
రని కాని శాకాహోర(పశ స్త్రి 
(పబలంగా గుర్తించిన తర. 
వాత మాంసానికి బదులు మాషహ 
చాలు (గారెలు) వాడు. 
తున్నారని తెలియవస్తూ ఉంది.. 
శాకాహారమే మంచిది 

వీట అన్నిటినిపట్టి చూస్తే 
ఆదిలో శాకాపహాోరిగా జీవి తాన్ని 
(పారంభించిన మానవుడు నడు 
న మాంసాహారిగా మూరి విజూ 
నాభివృద్ది ఐనతర వాత మూంసా 
హారాన్ని (పయత్న ఫూర్వకంగా 
విడనాడి శాకాహారాన్ని చే 
కొన్నాడని తేట లెల్ల మవుతూ 
ఉంది, 
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అలా 


చిర కాలానుభన ఫలితంగా 

చేకొన్నది కావడంచేత నాకా 
హారం మాంసాహారంకంయు 
అనేశవిధాల మంచిదని సుల 
భంగా నిర్ణయించవచ్చు. 

ఈనిర్ణయం రూఢం చేసు 
కోవడానికి శాొన్త సిద్ద మైనవి, 
అరోగ్య విషయక మైనవి ఐన కా 
రణాలను కొన్నిటిని తెలుసు 
కుందాము: 
ఊపబలంగా శాకౌసోరం 

(పపంచంలో మాంసాహాోరు 
లు ఎక్కువగా ఉన్నప్పటికీ వారు 
ఒక్క. మాంసాహోరం మోదనే 
బతకటం లేను. చారు తాము 
తిసే మాంసానికి ఉపబలంగా 
శాకాహారాన్ని కూడా నీక 
రి స్తున్నారు, 
(ప్రత్యేకం శా కొహారం 

శాకాహారలు కేవలం శా 
కాహారంమోదనే బతక కలుగు 
తున్నారని చెప్పవచ్చు. వాడ 
ఉపయోగించే జంతుజన్య మైన 
ఆహార మల్లా పాలు పెరుగు 
నేయి మాత మే,ఈపాలు, పెరు 
స్క నేయి వీనిని ఉపయోగింపగ 


లిగే (తాణ లేక శీవలం గంజీ, 
మెతుకులతోనూూ; కాయ కనరుల 
తోను కాల శే పంచేన్తూ బలి 
ష్గులె బతుకుతూ ఉండేవాతవ 
మన పేదబేశంలో పలువురు 
ఉన్నారు, 

దీనివిపట్టి మానవుడు (ప్రత్యే 
కం ఒక్క. నూంసాసోరంమోద 
చే (బతికి ఉండ లేడసీ, (ప్రత్యేకం 
ఒక్క_ శాకాహారంమిోద (బతికి 
ఉండగలడనీ న ంతప ల 

ప్రత్యేకం శాకాహారం మోద 
(బతికి ఉండగలగడంవల్ల నూన 
నును (ప్రత్యేకం శాకాహారం 
మీదనే (బతికిఉండాలని (పకృతి 
ఉ దేశించినట్లు ఉఊహింపనలసి 
ఉంది, ' 
వృక్షములు : ఆహార ఉత్ప త్తి 

(పాయక ంగా అన్ని జంతు 
వులు తము ఆహో రానికి వృషమాల 
మోదనే అధారపడి ఉండడం 
మనం చూస్తున్నాము, వంచ 
భూతాత్సిక మైన ఈ(ప్రపంచం 
లో పచ్చని చెట్ల శే ఆహారాన్ని 
అలవడిఉంది, గాలిలోని బొగ్గు 


నానీ 
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ఫులుసుగాలిని, నత్రజనివాయు 
వుని (గ్రహించి - భూమిలోని 
ఖనిజలవణాల్నీ నం గ హిం చి 
"మొక్కలు శాస్త్రీయమైన ఆహో 
రాన్ని తయారు చన్తాయి, ఇట్లా 
తయారుచేసిన ఆహారాన్ని 
జంతువులు తిని సులభంగా 
జీర్ణం చేసుకోగలను, ఈస్థితి పరి 
కి సే తినదగిన ఆహారాన్ని తయా 
అలానే 

రుచేసే యంతాలు చెట్లనీ, 
చెట్టు తయారుచేసిన సిదాహో 
రపు భో క్షలు జంతువులనీ (ప్ర 
కతి ఉదేశించినటు సిరపడు 

వ్‌ © ఉం గి 

శతూడింది, 

(వకృతిదృన్సీలో మానవుడు 
చేకొనతిగింది శాకాహార మే 
అనడానికి నిదర్శనంగా మరో 
విషయాన్ని చెప్పవచ్చు, 
శాకాహారమే మానవునికి కూద్దిష్టం 

జంతువుల్లో వనుగు, ఆవు, 
కోణ మొదలె నవి నీళ్లను నోటి 

2 ae) 
తో పీల్చి తాగుతాొయి, పులీ, 
కుక్క, పిల్లి మొదలె నని నీళ్లను 
య దా య 
నాలికతో కతికి తాగుతాయి. 
పీటిలోనోటితో నీళ్లుపీల్చి తా గేవి 
శాకాహాఠులుగానూూ నాలిక 


తో సీళ్లు కతికి తాగేవి మూంసా 
హాతలుగానూఆన్నాయి.మాన 
వడు నీటిని నోటితో పీల్చి తగు. 
తాడు కాని నాలికతో కతికి 
'తాగడు, అందుచేత (పకృతి 
ఉద్దేశంలో మానవుడు కౌకా 
హోరిమా(తమే అయి ఉండా 
లచేది నిరూపిత మన్రతూడణంది, 
మానవుని దంతనిర్మాణం 
ఈవిషయ మే కాదు- మాన 
వుని దకళనం ౯౯ జీర్ణాశయ 
నిరాణం కూడా అతడు ఫాకా 
పోరి ఐ ఉండవలసిన అవశ్యక 
తను రూవి స్తున్నాయి. మాన 


వాకారం కోతినుండికదా పరి 
ణామం చెందిందని కొ శ 


వేత్తల నిశ్చయం! కోతి ఛాకా 
హోరిమా(తమే ఐ ఉండడం (పతి 
వారిక్‌ 'తెలిసిడఉన్న విషయ మే. 


మానవుని లీవర్‌ 
మాంసాహాశాన్ని తినే జం 
తున్రుల యకృత్‌ (లీవరు) పెద్ద 
దిగా ఉంటుంది. మాంసాహార 
జనిత దోషాల్ని వోకార్చడానికి 
చెద్దలీవరు అవసరం. మానవుని 
యకృత్‌ మిక్కిలి చిన్నది, 
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కాగా మాంసాహారం మానను 
డికి ఉద్దిష్టంకా లేదని (గహిం 
“బాలీ, 
శాకాహారము ఏ శ రీరబలం 

శాకాహారం కొంటు మాం 
సాహోరం బలకరం అనే దురఖి 
(పాయం ఒకటి స ర్వేనర్భ(త్రా 
వ్యాపించి ఉంది. శాకాహారం 
తినేజంతువుల్లో ఏనుగు ఒకటి 
కదా! దానంత బలయుత మైన 
జంతువు మరోటి ఉందా? అకు 
అలాలు తిని అది ఎంత బలాన్ని 
కరార్చురుంటూ+ ఉందో గుర్తిం 
చుకుంకు బలం కూచ్చే విష 
యంభధో మాంసాహోరానికి శా 
కాహారం ఎంతమాతం త్రీసిపో 
దని నమ్మితీరాలి, 
జా కొవోరము : తెలివితేటలు 

ఒక్క. శరీరబల మే "కాము, 
తెలివి తేటలు కూడా శాకా 
హోరంవట్ల నే ఎక్కువగా కలుగు 
కాయని శాస్ర వే త్తల అభి 
(పాయం, జంతుజాలాన్ని పరా 
మర్చి _్టే ఈ అభీ పాయం సత్య 
సమత మైందిగానే తో స్తుంది, 

మాంసాపారం తినే జంతు 





వుల కంటు శొకాజబోరం తిజే 
జంతువులు ఎక్కువ శెలివి తేట 
లైనవిగా కనిపిస్తున్నాయి. 
"తెలివితేటల విషయంలో జంతు 
వుల్లో కోతి, వనుగు తొలుత 
'పేర్కొనతగినవని జంతుశాన్త 
వేత్తల నిశ్చయం, కోతి, ఏను 
గు కూడా శెశకాలు తిని (బతి 
"శ్రీ చే, 


మాంసాహారం తామసాహారం 


ఇతర జంతువులను చ౦0 ప్రి 
వాటి మాంనంమోద |బతిశే 
జంతువులు మిక్కిలి (కూర 
స్వభావాన్ని కలిగి ఉండడం 
మనంచూస్తున్నాము, దీనివల్ల 
మూంసాహోరం (కూ ర స్త భా 
వాన్ని కలిగించేది అని రూవిత 
మాతూ ఉంది, మవూంసాసారం 
మానవుల విషయంలో కూడా 
ఇట్టి ఫలి తాన్నేల్త స్తుంది, కాగా 
మాంసాహారం తాముసాసారం 
అవుతూ ఉంది. నాత్యెకాహోార 
మైన శాకాహారం ఉత్తమం కాని 
'తామనాహార మైన మాంసాహాో 
రం ఎంతమాత్రం ఉత్తవం "కా 
దని వేరే చెప్పవలసిన పని లేదు, 
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హింసాత్మకం, వ్యయమూాలకం 
ఇంకో విషయం కూడా వీవు 
ర్నింపదగిఉంది. 
ఛొాకాసారం కంకు మాం 


సాహారం హింసాత్సక మెంది, 
వ్యయ మూలక మైంది, ఎన్నో 


రకాల ఆకులు కాయలు, దుం 
పలు, పండ్లు తినతెగినవి నముప 
లబమవుతూఉండగా వి శే ష 
హింసాకళంకితమూ, విశేష 
వ్యయమూలక మూ ఐన మాం 
సాహారాన్ని వేకొనడం వవిధం 
గానూ (పశంగనీయం కాదు, 
వష్టశ్రదాలన వాదం 

అందరూ చేకొంపే శాకా 
హారం సరిపోదనే వాదం నిరా 
ధార మైంది. మాంసం సంగ 
హీంచడంలో, విక్రయించడం 
లో మానవుడు చూపే (నద్ధగో 
పవోవంతు (శద మావీతే (పపం 
వంగోని మ్రల అక్కరకు 
మిర్‌న. శాకాల్ని పెంచవ చ్చు, 
నం[గహింప క 

అఆరోగ్యదృష్టితో చూసినా 
మాంసాహారం శాకౌసాోర మంత 
మంచిదికాదని తేలుతూ ఉంది. 





మాంసాజహోరం : దో-గాలు 
(వలీకం) రోగం తఠుచు, చేప 
లువి నరించి తిజశేవారిలో కువ్వు 
అని 6ఉు 
రోగం జూ నీ, ఈ పట్లీని ఇంకా 
యని లు 
పొడుగించవచ్చు, "కొని అనవసన 
రం. మాంసాహోరంవల్ల అనేర 
రోగాలు శ్రీ వరూపాన్ని తాల్చ 
డం కూడా ఉంది. 
మాంసాహోరుల౮ రకృం కంకు 
శాకాజోరుల ర కం పరిథుదమె 
rr) దుష... 
ఉంటుంది, 
కాకాౌవాోరుల హర కం 


ఇందుకు నిదర్శనంగా "వేట 
కాండ అనుభవంలేని ఒక 


వివయాన్ని మనం చేకొనవచ్చు, 
“శేవలం గడ్డగా దాలమిద 


బతికే జింకకు గాయమైతే త్వర 
గా మానుతుంది. మాంసాహో 
రం తినే జంతువ్పుకి గాయమై తే 
చప్పున మానదు, (పాయక ౦గా 
ఆ గాయంవల్ల నే డానికి మరణం 
నంభవించ డం అరుదు కాదు, 
మూాంపాహారులకు కంబ 
శాకాహారులకు ఫశ ,న్రు చికి త్స 
చేయడం సులభతరమూ, ప 
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దుంపకూరలు 





మాదరహీతేయూ ఐ ఉంటుందని 
శత్రువై ద్యుసు అనుభవ పూర్వ 
కంగా సిద్ధాంలీకరించి G న్నారు. 


అక్కరకు మోరిన (పొటీనులు 
మాంసం శరీరానికి (పొటీ 
నులను జా సీగా నరఫరా చే 
స్తుంది, (వాటీనులు న్సరీ రాన్ని 
పెంచుతాయి. శరీరం అనుషకు౯ం 
మూ శ్నీణిస్తూ ఉంటుంది. ఆ శీ. 
ణించే పదార్దాన్ని భర్తీ చేస్తూ 
ఉండడానికి (పొటీన్‌ లుఅవసరం. 
అయితే మాంనంవల్ల కావ 
లసిస (పొటీన్‌ లకంజు ఎక్కువ 
గా కరీణ+నికి అందుతాయి, ఇం 
దువల్ల యకృత్‌. (లీవరు)కు, 
మూూతపిండానికి హాచ్చు వని 
తగలుతుంది, 
కొత్త విషపదార్థాలు 


అంతేకాక జీర్ణకోశంలో 


తారసంబంధమైసన (2111014241 
పమ. ఉత్పన్న మువుతు 
న్నాయి, ₹రీరాన్నుండి ఈ విగ 
పజాశాల్ను తొొలగించడ.: 
తుక్కు మూ (తే విండముకళ 
(sidney) (ప్రత్యేకం పని, 

అకు, కాయ, దుంప ర్న; ర్ట! 
కంకశకు మూంనపుకూరలు 
గా చెడిపోరేవిగా, అనారోగ, 
కర మైనవిగా ఉంటాయి. 
శాకెహార కిని 

ద ఎన్ని కారణాలవల్ల మా 
సాసహోరంకంకు నాకాసఃి ?? 
[వశ న్నెందని నిరు ఎంత 
తూవుంది. 

ఇ (ప్రశస్తమైన. శాన 
హాోరంనలని పూ రి పధాగాణ 
పొందజ"నికి ఏవిధశా కో 
రఫు విపువ అఆమూలా[గంగా 
తెలుసుకోవడం బాగా అవనర్గ 


మూాంనం అరుగుదలతో కొన్నిషృచమైన విషయం, 
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